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ABSTRAK 

Pengaruh Latihan Resistance Band Terhadap Power Tungkai Atlet 

Pencak Silat SMP Muhammadiyah 3 Bandar Lampung 

 

Oleh 

Ahmad Charis 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Resistance 

Band terhadap power tungkai pada cabang olahraga pencak silat di SMP 

Muhammadiyah 3 Bandar Lampung. Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah eksperimen (true experiment), sedangkan desain 

penelitian yang digunakan yakni pre test-post test group design. Populasi 

pada penelitian ini adalah atlet pencak silat SMP Muhammadiyah 3  Bandar 

Lampung   dengan sampel yang digunakan keseluruhan jumlah populasi 

sebanyak 20 atlet dari total sampel sehingga penelitian ini disebut 

penelitian populasi yang dibagi menjadi 2 kelompok.  

 

Teknik pengambilan data untuk hasil tungkai menggunakan standing board 

jump. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan 

dari latihan reistance bance terhadap power tungkai mendapatkan hasil  

sebesar 8.248  > 1.812 memiliki pengaruh yang signifikan di lihat dari 

perhitungan yang menunjukan t hitung > t tabel. Kesimpulan dari penelitian ini 

adalah latihan Resistance Band memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap power tungkai pada cabang pencak silat SMP Muhammadiyah 3  

Bandar Lampung. 

 

Kata kunci: power tungkai, pencak silat, resistance band. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ABSTRACT 

The Influence Of Resistance Band Exercise On Lomb Power Of 

Pencask Silat Athelete At Muhammadiyah 3 Middle School  

Bandar Lampung 

 

by 

Ahmad Charis 

This study aims to determine the effect of Resistance Band training 

on leg power in the sport of pencak silat at SMP Muhammadiyah 3 

Bandar Lampung. The method used in this study is an experimental 

(true experiment), while the research design used is pre-test-post-

test group design. The population in this study was the pencak silat 

athletes of SMP Muhammadiyah 3 Bandar Lampung with the 

sample used as a total population of 20 athletes from the total 

sample so that this study was called a population study which was 

divided into 2 groups.  

 

Data collection techniques for the results of the legs using a 

standing board jump. The results showed that there was a 

significant effect of Resistance Band  exercises on leg power, 

getting the results of 8,248 > 1,812, which had a significant effect 

in terms of calculations which showed t count > t table. The 

conclusion of this study is that Resistance Band training has a 

significant effect on leg power in the pencak silat branch of SMP 

Muhammadiyah 3 Bandar Lampung. 

 
Key words: leg power, pencak silat, resistance band.
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I. PENDAHULUAN 

 

 

 

 

1.1 Latar Belakang 

 

Pendidikan jasmani merupakan salah satu mata pelajaran wajib diberbagai jenjang 

pendidikan termasuk di jenjang Sekolah Menengah Pertama (SMP). Oleh sebab 

itu, pendidikan jasmani dan olahraga di Sekolah Menengah Pertama  merupakan 

bagian penting dari proses pendidikan yang secara menyeluruh mencakup 

berbagai aspek seperti terbinanya sikap dan karakter yang sehat secara fisik, 

cerdas secara pengetahuan, serta cerdas dalam bertindak. Pendidikan jasmani 

adalah fase dari program pendidikan yang keseluruhan yang memberikan 

kontribusi, terutama melalui pengamalan gerak, untuk pertumbuhan dan 

perkembangan secara utuh untuk tiap anak. pendidikan jasmani didefenisikan 

sebagai pendidikan dan melalui gerak dean harus dilaksanakan dengan cara-cara 

yang tepat agar memiliki makna bagi anak. pendidikan jasmani merupakan 

program pembelajaran yang memberikan perhatian yang proporsional dan 

menmadai pada domain-domain pembelajaran, yaitu psikomotor, kognitif dan 

afektif.  

 

Pencak silat merupakan salah satu cabang  olahraga yang dipertandingkan di 

tingkat nasional maupun international. Pencak silat merupakan cabang olahraga 

asli yang lahir di Indonesia. Di Indonesia sendiri terdapat bermacam macam aliran 

pencah silat hampir disetiap suku terdapat seni pencak silat yang khas dengan 

daerah tersebut. Secara estimologi pencak silat berasal dari dua kata yaitu pencak 

dan silat, istilah pencak sudah terkenal di asia tenggara sedangkan silat hanya 

dikenal di Indonesia, kata pencak dan silat memiliki arti yang sama namun dalam 

perkembangannya pencak lebih mengarah ke seni beladiri sedangkan silat 
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mengarah ke beladiri atau pertarungan. Didalam pencak silat terdapat beberapa 

tehnik yaitu pukulan, tendangan , sapuan, bantingan.  

 

Berdasarkan pengamatan di awal bahwa prestasi SMP Muhammadiyah 3 Bandar 

Lampung memiliki prestasi yang cukup baik.Salah satu yang mengharumkan 

nama sekolah adalah ekstrakulikuler pencak silat,yang mana telah banyak 

menghasilkan prestasi-prestasi yang cukup baik,salah satunya adalah dengan 

seringnya mengikuti perlombaan O2SN (Olimpiade Olahraga Siswa 

Nasional).Setiap tahunya SMP Muhammadiyah 3 Bandar Lampung mengirimkan 

atlit terbaiknya untuk mengikuti perlombaan O2SN,dan pihak sekolah 

memberikan pembinaan bagi atlet yang mendapatkan juara,sehingga atlet yang 

akan mewakili sekolah merasa senang dan bersemangat, ekstrakulikuler pencak 

silat ini latihan wajibnya di laksanakan setiap hari  kamis,dan bagi atlet latihanya 

di laksanakan setiap hari.Tempat untuk latihanya adalah di lapangan SMP 

Muhammadiyah 3 Bandar Lampung. Prestasi atlet SMP Muhammadiyah 3 Bandar 

Lampung ini sangat memuaskan,yang mana setiap tahunya mewakili Provinsi 

Lampung dalam mengikuti ajang perlombaan 02SN.Prestasi yang memuaskan 

adalah yang mana atlet meraih juara 3 di Nasional.  

 

Dalam observasi yang peneliti lakukan masih terlihat lemah tendangan atlet 

pencak silat SMP muhamadiyah 3 Bandar Lampung dari apa yang sudah di amati 

maka peneliti mengambil judul “Pengaruh Resistance band Terhadap Power 

Tungkai Atlet Pencak Silat SMP Muhamaadiyah 3 Bandar Lampung”. 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latarbelakang dalam proposal penelitian, calon peneliti dapat 

mengidentifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Prestasi atlet pencak silat SMP muhamadiyah 3 Bandar Lampung 

mengalami penurunan 

2. Lemahnya power tungkai atlet pencak silat SMP muhamadiyah 3 Bandar 

Lampung. 
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3. Belum diketahuinya pengaruh resistance band terhadap power tungkai atlet 

pencak silat SMP muhamadiyah 3 Bandar Lampung. 

 

1.3 Rumusan Masalah 

Penelitian dalam bidang pendidikan jasmani masih perlu banyak dilakukan untuk 

mencari dan menggali aspek-aspek yang bermanfaat dari pendidikan jasmani 

tersebut. Berdasarkan latar belakang masalah penelitian, maka penulis 

merumuskan masalah sebagai berikut “Seberapa Besar  Pengaruh Latihan 

Resistance band  terhadap power  tungkai atlet pencak silat SMP muhamadiyah 3 

Bandar Lampung ?” 

 

1.4 Tujuan Penelitian 

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini sesuai dari permasalahan yang di 

angkat adalah “Untuk mengetahui dan memberikan informasi tentang ada atau 

tidak nya Pengaruh Latihan Resistance band  terhadap power tungkai atlet pencak 

silat SMP muhamadiyah 3 Bandar Lampung ?” 

 

1.5 Manfaat Penelitian 

Penelitian ini berguna untuk memberikan informasi tentang Pengaruh Latihan 

Resistance band  terhadap kekuatan otot tungkai Pada Cabang Olahraga pencak 

silat penulis berharap hasil penelitian ini dapat bermanfaat bagi:  

1. Bagi Penulis 

Sebagai salah satu sarana untuk menambah ilmu pengetahuan dalam 

perkembangan pencak silat pada kekuatan otot tungkai. 

2. Bagi Siswa 

Penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan prestasi pencak silat pada 

SMP Muhamadiyah 3 Bandar Lampung khususnya.  

3. Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

Hasil penelitian ini diharapkan menjadi gambaran dalam upaya penelitian 

yang lebih luas. 
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4. Untuk Pelatih dan Atlet  

a. Sebagai informasi dalam pelaksanaan evaluasi program latihan yang  

telah dilakukan serta dapat dijadikan acuan dalam perancangan program 

latihan yang akan diberikan berikutnya. 

b. Sebagai wacana tambahan dalam latihan teknik dan peningkatan kualitas 

tendangan secara terarah guna mencapai ketrampilan teknik yang akan 

mendukung seorang atlet meningkatkan prestasi. 
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II. TINJAUAN PUSTAKA 

 

 

 

 

2.1 Hakikat Pencak Silat 

Hampir semua daerah di Indonesia terdapat perguruan-perguruan pencak silat 

dengan ciri khas dan alirannya masing-masing. Pencak silat memiliki berbagai 

nama sesuai daerah masing-masing seperti bersilat, silek, gayong, cekak, dll. Di 

Indonesia, pencak silat adalah sebuah budaya dan tradisi warisan turun temurun 

dari nenek moyang. Pencak silat adalah warisan budaya bangsa Indonesia yang 

lahir sejak peradaban manusia di bumi pertiwi. Perkembangan pencak silat adalah 

satu rumpun dengan kebudayaan melayu. Di Indonesia terdapat lebih dari 800 

perguruan pencak silat yang terdapat di beberapa daerah sesuai dengan adat 

istiadat setempat (Agung Nugroho, 2001: 4). Pencak silat merupakan seni bela 

diri yang berakar pada rumpun Melayu, merupakan bagian dari kebudayaan 

bangsa Indonesia yang harus dilestarikan (Fekum Ariesbowo, 2008: 3). PB IPSI 

serta BAKIN pada tahun 1975 (dalam Mulyono, 2013: 84) mendefinisikan pencak 

silat sebagai berikut: Pencak silat adalah hasil budaya manusia Indonesia untuk 

membela, mempertahankan eksistensi (kemandiriannya), dan integritasnya 

(manunggal) terhadap lingkungan hidup/ala, sekitarnya untuk mencapai 

keselarasan hidup guna meningkatkan iman dan takwa kepada Tuhan YangMaha 

Esa.  

 

Di Indonesia, IPSI (Ikatan Pencak Silat Indonesia) adalah organisasi induk resmi 

yang menaungi perguruan-perguran pencak silat di Indonesia, yang didirikan pada 

tanggal 18 Mei 1948. IPSI didirikan oleh 10 perguruan yang memberikan andil 

besar dalam upaya menyatukan perguruan-perguruan di Indonesia dalam sebuah 

ikatan organisasi. Kesepuluh perguruan ini diberi penghormatan dengan disebut 

sebagai 10 perguruan historis IPSI. 10 perguruan ini adalah KPS Nusantara, 
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Perisai Diri, Tapak Suci, Phasadja Mataram, Perpi Harimurti, Perisai Putih, Putra 

Betawi, Setia Hati, Setia Hati Terate, dan PPSI.  

 

Pencak silat tidak hanya suatu ilmu bela diri semata, akan tetapi memiliki aspek-

aspek lain. Menurut Asep Kurnia Nenggala (2006: 46) Pencak Silat memiliki 4 

aspek/unsur yang terkandung di dalamnya, yaitu: beladiri, seni, olahraga, dan 

spiritual.  

1. Unsur Beladiri  

Pencak Silat adalah sebuah sistem pertahanan diri, maka aspek utamanya 

adalah beladiri. Unsur beladiri memperkuat manusia untuk membela diri 

dari berbagai ancaman dan bahaya dengan teknik dan taktik yang efektif.  

2. Unsur Olahraga  

Pencak Silat juga menjadi sarana dalam menjaga kebugaran jasmani, di 

mana fisik seorang pesilat sangat mempengaruhi ilmu beladiri yang 

dimilikinya. Selain untuk mengembangkan kebugaran jasmani, juga untuk 

mengembangkan ketangkasan dan prestasi olahraga.  

3. Unsur Seni  

Unsur seni merupakan wujud budaya dalam bentuk kaidah gerak dan irama 

yang tunduk pada keseimbangan, keselarasan, dan keserasian. Pencak Silat 

memiliki nilai-nilai estetika yang indah dalam gerakan-gerakan beladirinya.  

4. Unsur Spiritual 

Unsur spiritual membentuk sikap dan kepribadian luhur dengan menghayati 

dan mengamalkan berbagai nilai dan norma adat istiadat yang mengandung 

makna sopan santun sebagai etika kalangan pendekar. Sebagian besar aliran 

maupun perguruan Pencak Silat khususnya yang ada di Indonesia 

mengajarkan nilai ketuhanan sebagai aspek penunjang dalam berlatih, 

bahkan ada beberapa yang menjadikan aspek spiritual ini sebagai dasar dan 

unsur paling utama dalam keilmuannya. 

 

2.2 Teknik Dasar Pencak Silat 

Pada zaman dahulu, teknik dan jurus pencak silat diciptakan dari hasil 

pengamatan lingkungan sekitar sehingga membentuk pola gerak yang mirip 
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dengan kondisi alam sekitarnya, misalnya dari hasil mengamati binatang yang 

sedang berkelahi (Mulyono, 2013: 111). Namun seiring berkembangnya zaman, 

pencak silat terutama sebagai beladiri memiliki teknik-teknik dasar atau 

fundamental.  

 

Tendangan yang baik adalah tendangan yang sulit untuk dibaca, dihindari,dibela 

maupun ditangkap oleh lawan. Namun semua tendangan tersebut harus 

berdasarkan pada gerak dasar yang telah ada di dalam gerakan Pencak Silat. Ada 

beberapa teknik tendangan dalam Pencak Silat yaitu  tendangan depan, tendangan 

samping, tendangan belakang, tendangan busur (tendangan sabit) dan masih 

banyak tendangan yang lainnya. Namun, hanya beberapa tendangan yang 

digunakan dalam kategori tanding, yaitu tendangan depan, tendangan samping, 

tendangan belakang, dan tendangan busur. Ke empat tendangan ini merupakan 

tendangan yang sering digunakan dalam pertandingan kategori laga. 

1. Tendangan Sabit 

Tendangan sabit / busur, seperti namanya tendangan busur adalah tendangan 

berbentuk busur dengan menggunakan punggung kaki. Pelaksanaan 

tendangan ini adalah sama dengan prinsip tendangan depan namun 

lintasanya berbentuk busur dengan tumpuan satu kaki dan perkenaan pada 

punggung kaki. Tendangan sabit dilakukan dalam lintasan stengah 

lingkaran, dilakukan dari samping dengan perkenaan punggung telapak 

kaki.  

Berikut contoh gambar tendangan sabit : 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Tendangan Sabit 

(Erwin Setyo Kriswanto, 2015: 23) 
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2.3 Power Otot Tungkai 

Power merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang dibutuhkan hampir pada 

setiap cabang olahraga, karena dengan memiliki power yang bagus maka 

seseorang akan lebih mudah dalam penguasaan teknik dasar suatu cabang 

olahraga. Powermerupakan produk dari kekuataan dan kecepatan.Power adalah 

kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang 

singkat (Harsono, 2001:24). Dari penjelasan di atas dapat kita jelaskan kalau 2 

orang individu masing-masing dapat mengangkat beban yang beratnya 50 kg, 

akan tetapi yang seseorang dapat mengangkatnya lebih cepat dari pada yang lain, 

maka orang itu dikatakan mempunyai power yang lebih baik daripada orang yang 

menangkatnya lebih lambat.  

 

Daya ledak merupakan terjemahan dari kata explosive power atau power (bahasa 

Inggris) dan schnelkraft (bahasa Jerman) power berarti kemampuan untuk meraih 

kekuatan setinggi mungkin dalam waktu yang tersingkat (Rothing, 1983:312 

dalam buku Syafruddin, 2013:74). Power sebagai produk dari dua kemampuan 

yaitu kekuatan (strenght) dan kecepatan (speed) untuk melakukan force 

maksimum dalam waktu yang sangat cepat.Power atau sering pula disebut daya 

explosive adalah suatu kemampuan gerak yang sangat penting untuk menunjang 

setiap aktifitas pada setiap cabang olahraga (Widiastuti, 2011:100). Kemampuan 

power/daya explosive ini akan menetukan hasil gerak yang baik. Suatu contoh, 

jika seseorang memiliki daya explosive yang baik akan menghasilkan tendangan 

yang keras, chest pass yang cepat, atau seseorang pelari cepat akan menghasilkan 

lari yang lebih cepat jika memiliki daya explosive yang lebih baik.  

 

Daya explosive memiliki dua komponen yaitu kekuatan dan kecepatan, maka 

power/dayaexplosive dapat manipulasi atau ditingkatkan dengan melalui 

meningkatkan kekuatan otot tanpa mengbaikan kecepatan. Atau sebaliknya 

meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan kekuatan, cara pendekatan seperti ini 

biasanya dengan memanipulasi atau dengan melatih keduanya secara bersamaan 

sehingga menghasilkan daya explosive yang baik. Power/daya explosive 

merupakan suatu rangkayan kerja beberapa unsur gerak otot dan menghasilkan 

daya ledak jika dua kekuatan tersebut bekerja secara bersamaan, power/daya 
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explosive memiliki banyak kegunaan pada suatu aktivitas seperti pada berlari, 

melempar, memukul atau menendang. Gerak dari objek tersebut akan tercapai 

dengan sempurna jika seorang tersebut menerapkan kekuatan secara maksimal 

dengan satuan waktu yang singkat-singkatnya (Widiastuti, 2011:100).  

 

Dari penjabaran tersebut maka jelaslah bahwa power memiliki banyak kegunaan 

dalam olahraga-olahraga tertentu. Batasan-batasan yang baku dikemukakan oleh 

Hatfield, dalam Ismaryati, (2006:59) yaitu power merupakan perkalian antara 

gaya (force) dan jarak (distance) dibagi dengan waktu (time) atau dapat juga 

power nyatakan sebagai kerja dibagi waktu kirkendal, dalam Ismaryati (2006: 59). 

Dengan demikian tes yang bertujuan untuk mengukur power seharusnya 

melibatkan komponen gaya, jarak, dan waktu. Dengan demikian sebelum ukur 

mengukurpower seseorang, maka perlu dierhatikan terlebih dahulu bentuk tes 

yang kita gunakan. Adakalanya tes yang digunakan tersebut tidak cocok 

dingunakan untuk mengukur power, namun banyak digunakan untuk mengukur 

power, Tentu hal itu akan salah hasilnya. Maka perlu ketelitian bagi seorang 

dalam memilih tes dalam mengukur power seorang atlit.  

 

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, power dapat diartikan sebagai kekuatan 

dan kecepatan yang dilakukan secara bersama-sama dalam melakukan suatu 

gerak.Oleh sebab itu, urutan latihan power diberikan setelah atlet dilatih unsur 

kekuatan dan kecepatan.Tetapi pada dasarnya setiap bentuk dari latihan kekuatan 

dan kecepatan kedua-duanya selalu melibatkan unsur power. Antara latihan speed 

dan power saling mempengaruhi. Wujud gerak dari power adalah selalu bersifat 

eksplosif.Latihan power dapat meningkatkan fisik karena melibatkan gerakan 

dengan kecepatan tinggi dan dapat meningkat jika diberikan di awal latihan 

sehingga menciptakan kondisi yang lebih baik dengan fungsi refleks yang kuat. 

 

2.4. Latihan 

Latihan merupakan salah satu faktor strategi yang sangat penting dalam proses 

kepelatihan untuk mencapai mutu prestasi maksimal suatu cabangolahraga.  Pada 

jaman modern ini di negara-negara maju, latihan dilakukan lima sampai tujuh kali 

per minggu dengan model latihan dua kali setiap hari. Latihan dijalankan oleh 
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atlet sebelum masuk puncak pertandingan, baik secara extensive maupun 

intensive. Menurut Ria lumituarso (2013), mejelaskan: Latihan adalah proses yang 

sistematik dan berkelanjutan untuk meningkatkan kondisi kebugaran sesuai 

dengan yang diharapkan. 

 

Menurut Sukadiyanto (2011), “Pengertian latihan yang berasal dari kata Training, 

adalah penerapan dari suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga yang 

berisikan materi teori dan praktek, menggunakan metode dan aturan pelaksanaan 

dengan pendekatan ilmiah melalui prinsip pendidikan yang terencana dan teratur 

sehingga tujuan dapat tercapai tepat pada waktunya”. Sukadiyanto (2011) 

mengemukakan dalam susunan latihan satu tatap muka berisikan antara lain :  

1. Pembukaan/ pengantar latihan, 

2. Pemanasan (Warming Up), 

3. Latihan Inti, 

4. Latihan Tambahan (Suplemen) dan, 

5. Penutup (Cooling Down) 

Menurut Tjaliek Sugiarto, (2009) Latihan sebanyak 16 kali dan 3 kali dalam 

seminggu secara fisiologis sudah ada perubahan yang menetap. Bedasarkan 

pendapat diatas, maka peneliti menyimpulkan bahwa latihan adalah proses 

penyempurnaan kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek 

yang dilakukan sebanyak 16 kali pertemuan secara fisiologis, terukur dan 

berkelanjutan sehingga latihan menimbulkan perubahan yang menetap. sehingga 

dalam penelitian ini latihan atau perlakuan akan dilaksanakan sebanyak 16 kali 

pertemuan. 

 

Menurut Suharno (2007), latihan adalah suatu proses penyempurnaan atlet secara 

sadar untuk mencapai mutu prestasi maksimal dengan diberi beban-beban fisik, 

teknik, taktik, dan mental yang teratur, terarah, meningkat, bertahap, dan 

berulang-ulang waktunya.  Pelatih maupun atlet didalam mengerjakan latihan 

selalu berpegang kepada prinsip-prinsip latihan.  Masalah prinsip latihan sangat 

penting demi mempercepat tercapainya tujuanSebagai dasar/landasan prinsip-

prinsip latihan adalah proses adaptasi manusia terhadap lingkungan. Manusia 
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memiliki daya adaptasi istimewa terhadap lingkungannya, atlet akan beradaptasi 

terhadap beban latihan yang diterima saat latihan maupun dalam pertandingan.  

 

Menurut Suharno (2007) adaptasi adalah penyesuaian fungsi dan struktur 

organisme atlet akibat beban latihan yang diberikan. Adaptasi atlet akan timbul 

bila terkena rangsangan beban latihan berat, kerap dan teratur interval antara unit 

latihan satu dengan yang lain, Adaptasi manusia bersifat labil dan sementara yang 

sangat dipengaruhi oleh lingkungan atau tempat latihan. Oleh karena itu, adaptasi 

positif (prestasi atlet tinggi) memerlukan penjagaan dengan latihan kontinyu dan 

meningkat agar prestasi atlet tetap tinggi dan menaik pada puncak pertandingan. 

Seorang atlet didalam melakukan latihan selalu berpegang teguh kepada prinsip-

prinsip latihan. Masalah ini sangat penting demi mempercepat  tercapainya tujuan 

latihan bagi pelatih maupun atlet. Menurut Suharno ( 2007:7) Prinsip-prinsip 

latihan itu adalah sebagai berikut: 

 

1. Latihan sepanjang tahun tanpa terseling (kontinyunitas) 

Mengingat sifat adaptasi atlet terhadap beban latihan yang diterima  bersifat 

labil dan sementara, maka untuk mencapai mutu prestasi maksimal, perlu 

adanya beban latihan sepanjang tahun terus menerus secara teratur, terarah 

dan kontunyu, supaya prestasi tinggi, meningkat dan fluktuasi prestasi tidak 

tajam. Pembagian periode latihan per tahun, pada garis besarnya : 

a) Periode persiapan 3-4 bulan 

b) Periode pertandingan 6-7 bulan 

c)  Periode peralihan 1-2 bulan 

Masing-masing periode mempunyai corak, isi dan penekanan tujuan latihan 

yang berbeda-beda. 

 

2. Periode Persiapan (Prepariaton Period) 

Periode persiapan merupakan periode untuk mengadakan seleksi atlet 

sebelum memulai latihan. Penekanan latihan setelah pemilihan atlet pada 

periode persiapan ialah : 

a) Pembentukan fisik umum. 

b) Pembentukan fisik khusus. 
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c) Pembentukan teknik dasar maupun teknik tinggi sesuai dengan 

kemampuan atlet. 

d) Pertandingan percobaan untuk mengecek hasil latihan kondisi fisik dan 

teknik. 

e) 60 % penekanan latihan kondisi fisik. 

f)  40% penekanan latihan teknik. 

g) Bentuk latihan dari ektensive dan intensive. 

 

3. Periode Pertandingan (Competition Period) 

Klimak pertandingan/puncak pertandingan terletak pada akhir periode 

pertandingan. Latihan extensive dilaksanakan pada periode ini, peningkatan 

penguasaan teknik taktik dan kematangan bertanding latihan kondisi khusus 

sesuai dengan cabang olahraga masih diberikan oleh pelatih dengan proporsi 

sedang. Penekanan sasaran latihan pada periode pertandingan dapat 

disebutkan sebagai berikut: 

a) Latihan kondisi fisik khusus sesuai dengan kebutuhan cabang olahraga 

yang diikuti. 

b) Peningkatan penguasaan teknik dasar, teknik tinggi secara otomatis 

yang sempurna dan benar. 

c) Latihan taktik sesuai dengan penguasaan kemampuan fisik dan 

teknik,sehingga serasi dalam penerapan system, pola da tipe yang 

dikehendaki. 

d) Pembinaan mental yang berbentuk latihan stress di lapangan, petuah-

petuah, brifing untuk diarahkan kesasaran perkembangan aspek 

kejiwaan, kepribadian, karakter, budi pekerti dan ketaqwaa. 

e) Melatih kematangan bertanding dengan banyak mengadakan 

pertandingan-pertandingan percobaan. 

f) Perbaikan kekurangan hasil evaluasi dari pertandingan percobaan 

terutama teknik individu dan taktik. 

g) Hasil maksimal latihan fisik, taktik mental dan kematangan bertanding 

pada periode persiapan dan pertandingan dipertahankan untuk 

digunakan dalam klimak pertandingan. 
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4. Periode Peralihan (Transation Period) 

Periode peralihan terletak diantara klimak pertandingan dan periode 

persiapan tahun berikutnya. Pada periode ini atlet harus rilek, rekreasi, 

latihan ringan dan menilai kekurangan/kelebihan hasil prestasi dalam 

klimak pertandingan. Sasaran latihan dapat disebutkan sebagai berikut. 

a) Evaluasi hasil bertanding dalam klimak pertandingan sebelummnya, 

kekurangan-kekurangan dan kelebihan-kelebihan diteliti secara cermat 

dan tepat. 

b) Latihan ringan untuk pemeliharaan kondisi umum, kesehatan dan 

kesegaran jasmani 

c) Tidak ada pertandingan sesuai cabang olahraganya, atlet dapat 

melakukan cabang olahraga lain untuk pengayaan gerak. 

d) Rekreasi dan rilek untuk menyenangkan atlet. 

 

5. Kenaikan Beban Latihan Teratur  

Latihan  semakin lama semakin meningkat beratnya, tetapi kenaikan beban 

latihan harus sedikit demi sedikit.  Hal ini penting untuk menjaga agar tidak 

terjadi overtraining dan proses adaptasi atlet terhadap beban latihan akan 

terjamin keteraturannya dan daya adaptasi organisme atlet ada 

keterbatasannya.  Beban latihan diperberat sedikit demi sedikit dengan 

mengubah salah satu atau semua ciri-ciri beban latihan seperti : intensitas, 

volume, recovery, dan frekuensi.  Kenaikan beban yang meloncat dan cepat, 

akan mengakibatkan terjadinya overtraining dan penghentian prestasi atlet.  

Peningkatan beban latihan jangan dilakukan setiap kali latihan, sebaiknya 

dua atau tiga kali latihan baru dinaikkan. Bagi si atletmasalah ini sangat 

penting, karena ada kesempatan untuk beradaptasi terhadap beban latihan 

sebelumnya yang memerlukan waktu paling sedikit dua puluh empat jam , 

agar timbul superkompensasi. 

 

6. Prinsip Stress  

Latihan harus mengakibatkan stress fisik dan mental atlet.  Beban latihan 

yang dikerjakan oleh atlet, sebaiknya atlet betul betul merasakan berat, 

kemudian timbul kelelahan fisik dan mental seluruhnya. Stress fisik akan 
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menimbulkan kelelahan anatomis dan fisiologis, organisme atlet beradaptasi 

terhadap kelelahan akibat beban latihan tersebut, seterusnya atlet akan 

mengalami kenaikan akibat beban latihan tersebut, seterusnya atlet akan 

mengalami kenaikan kemampuan (superkompensasi). Stres fisik yang 

diberikan secara terus menerus kepada atlet tanpa memperhatikan istirahat 

serta asupan gizi makan dan lain-lainnya, akan menimbulkan penurunan 

prestasi maupun overtraining bagi si atlet.  

 

7. Prinsip Individual 

Setiap atlet sebagai manusia yang terdiri dari jiwa dan raga pasti berbeda-

beda  dalam segi fisik, mental, watak dan tingkat kemampuan. Perbedaan itu 

perlu diperhatikan oleh pelatih agar pemberian dosis latihan metode latihan 

dapat serasi untuk mencapai mutu prestasi tiap-tiap individu. Faktor-faktor 

yang perlu diperhatikan adalah: 

a) jenis kelamin, umur, kesehatan, proporsi tubuh dapat untuk 

membedakan berat ringannya beban latihan, 

b) umur latihan dan tingkat keterampilan atlet perlu diteliti secara cermat 

agar dalam pemberian beban latihan dapat tepat di masing-masing 

individual, 

c) tingkatkan daya fikir dan kreatifitas atlet perlu diperhatikan serius agar 

pemberian bahan latihan taktik dapat tepat di masing-masing individu,  

d) watak-watak istimewa atlet perlu diperhatikan pelatih, agar latihan 

dapat efektif. 

e) individu atlet yang banyak pengalaman bertanding perlu mendapat 

perhatian pelatih, sehingga beban latihan sudah barang tentu dibedakan  

f) dengan atlet yang kurang berpengalaman bertanding. Prinsip individual 

merupakan suatu prinsip yang membedakan secara mencolok antara 

melatih dan mengajar demi tercapainya mutu prestasi olahraga secara 

maksimal. 

 

8. Prinsip Interval (Selang) 

Prinsip interval sangat penting dalam latihan yang bersifat harian, 

mingguan, bulanan, kwartalan, tahunan yang berguna untuk pemilihan fisik 
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dan mental atlet dalam menjalankan latihan.  Masalah interval dapat 

dilaksanakan dengan istirahat penuh tanpa menjalankan aktifitas latihan 

fisik maupun istirahat aktif. Kegunaan prinsip interval diterapkan dalam 

latihan untuk : 

a) menghindari terjadinya overtraining, 

b) memberikan kesempatan organisme untuk beradaptasi terhadap beban 

 

9. Prinsip Spesialisasi (Spesifik) 

Latihan harus memiliki ciri khas dan bentuk yang khas sesuai dengan 

cabang olahraga yang ditangani Hal tersebut sesuai dengan sifat dan 

tuntutan tiap-tiap cabang olahraga yang selalu berbeda-beda, Ciri keunikan 

dan tenaga dominan yang digunakan. Baik dalam bentuk fisik, teknik taktik, 

mental, skill, dan kematangan bertanding.  Masing-masing cabang olahraga 

memiliki ciri khas cara latihan-latihan.  Setiap cabang olahraga memerlukan 

persiapan-persiapan khusus dalam pembuatan program latihan serta isi dan 

bentuk beban latihan yang spesifik pula. 

 

10. Prinsip Ulangan (Repetition) 

Untuk mengotomatiskan penguasaan unsur gerak fisik, teknik, taktik, dan 

keterampilan yang benar atlet harus melakukan latihan berulang-ulang 

dengan frekuensi sebanyak-banyaknya secara kontinyu. Penguasaan skill 

secara otomatis dan benar tidak cukup hanya dipelajari secara teoritis, 

melainkan masih dituntut latihan praktek dilapangan secara berulang-ulang 

dan terus-menerus, sehingga jumlah ulangan gerak  sampai ribuan kali. 

Sehingga mencapai otomatisme gerak yang benar.  Latihan siap drill masih 

sangat diperlukan untuk mencapai gerak otomatis yang benar. 

 

11. Prinsip Nutrisium (Gizi Makanan) 

Olahraga prestasi pada prinsipnya menggunakan tenaga manusia yang 

cukup tinggi, baik tenaga aerobik maupun tenaga anaerobik.  Tenaga 

diperoleh dari zat makanan yang masuk dalam organ atlet. Menurut Purba 

(2006) setiap cabang olahraga pada waktu berlatih atau bertanding 

mempunyai intensitas dan lamanya masing-masing. Sangat penting 
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penjagaan keseimbangan gizi makanan yang masuk kedalam tubuh dengan 

tenaga yang dikeluarkan saat kerja keras/berlatih ataupun bertanding 

olahraga prestasi.  Kebutuhan karbohidrat, protein, lemak, air dan vitamin 

yang harus berimbang perbandingannya bagi atlet yang menjalakan latihan 

 

12. Prinsip Latihan Extensive dan Intensiv 

Latihan extensive dimaksudkan beban latihan yang diberikan kepada atlet 

memiliki ciri-ciri diantara lain sebagai berikut: 

a) Volum beban latihan besar. 

b) Intensitas beban latihan rendah atau sedang . 

c) Waktu recovery lama  

d) Frekuensi dan irama gerak sedikit lambat. 

Latihan extensive bertujuan untuk meningkatkan daya tahan aerobic 

(endurance), melatih teknik-teknik pada permulaaan dan melatih taktik. 

Sedangkan latihan intensive artinya beban latihan yang diberikan kepada 

atlet memilki ciri-ciri berikut: 

1. Volume beban latihan relative kecil. 

2. Intensitas beban latihan sub maksimal atau maksimal, dapat dikatakan 

intensitas tinggi. 

3. Waktu recovery pendek atau sebentar. 

4. Frekuensi dan irama gerak banyak dan cepat. 

5. Latihan intensive ini untuk meningkatkan kecepatan, power,otomatisasi 

gerak teknik dan lain-lain. 

 

13. Prinsip Penyempurnaan Menyeluruh 

Prinsip menyeluruh artinya atlet sebagai kesatuan jiwa dan raga yang utuh 

dalam usaha meningkatkan kualitas atlet untuk mencapai prestasi puncak 

(juara) diusahakan secara serempak, selaras dan seimbang. Jadi jangan 

sampai terjadi menyebelah atau tidak seimbang.  Aspek-aspek atlet yang 

perlu ditingkatkan kualitasnya secara menyeluruh dan serempak adalah 

sebagai berikut: 
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a) Aspek fisik harus segar dan sehat. 

b) Unsur-unsur kemampuan gerak, kekuatan daya tahan, kecepatan, 

kelincahan, kelentukan, power, koordinasi, keseimbangan, ketepatan,  

stamina, perasaan gerak. 

c) Teknik-teknik. 

d) Taktik. 

e) Keterampilan. 

f) Sikap mental/kepribadian. 

g) Kematangan bertanding. 

Diharapkan aspek a s/d g secara utuh dapat tercapai kualitas prima untuk 

menjadi juara dalam pertandingan. 

 

Dari beberapa uraian dari para ahli di atas maka dapat disimpulkan bahwa latihan 

adalah segala daya dan upaya untuk meningkatkan secara menyeluruh kondisi 

fisik dengan proses yang sistematis dan berulang-ulang dengan kian hari  kian 

bertambah jumlah beban latihan atau waktu dan intensitasnya. 

 

2.5 Pengertian Resistance Band 

Resistance band adalah alat olahraga terbuat dari karet yang berguna untuk 

menambahkan beban pada gerakan workout yang tengah dilakukan. Ukurannya 

yang kecil dan mudah dibawa menjadikan alat ini cocok untuk digunakan di 

rumah ataupun dibawa saat traveling. Layaknya dumbell, alat ini juga memiliki 

beragam ukuran dengan varian daya renggang yang berbeda-beda. Jenis dari 

resistance band pun beragam, tinggal menyesuaikan dengan jenis apa yang paling 

nyaman digunakan. Romadhon (2017: 50) menyatakan resistance band 

merupakan alat olahraga fitnes yang efisien dan mudah dibawa-bawa terbuat dari 

karet yang dapat meningkatkan power atau daya ledak pada otot.. Resistance band 

terdapat handle (pegangan) untuk memudahkan pengguna dalam menggunakan 

latihan resistance band. 

 

Ada beberapa macam bentuk resistance band yaitu: (a) Bentuk tabung terbuat dari 

karet atau tali sedikit tebal dan panjangnya bervariasi disertai dengan handle atau 

pegangan pada tiap ujungnya untuk tangan dan kaki. (b) Bentuk dasar terbuat dari 
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karet cukup panjang dan lebih mudah menyesuaikan tenaga pada resistance band 

karena lebih lebar dan stabil tetapi kekurangannya bentuk dasar ini mudah terkena 

gesekan sehingga mudah robek. (c) Bentuk slikon yang memiliki bentuk unik 

yang terbuat dari slikon dengan banyak digunakan untuk kepentingan terapi dan 

rehabilitasi setelah cedera.  

 

Sebagian besar resistance band memiliki kode warna sesuai tingkat resistansinya. 

Namun, tidak semua resistance band memiliki kode warna.Tingkat resistansi 

disusun menjadi 4 kategori: ringan, sedang, berat, dan ekstra berat. Tiap tingkatan 

memiliki jumlah tegangan berbeda yang bisa dinilai oleh pengguna selama 

latihan. Pendapat Frank dkk, (dalam Ismayawati, 2016), dimana kombinasi 

darilatihan resistance band sangat efektif digunakan untuk meningkatkan tinggi 

lompatan dan kekuatan tungkai, meningkatkan kecepatan, kelincahan. Selain itu, 

latihan menggunakan resistence band juga dapat meningkatkan kekuatan 

persendian dan dapat digunakan untuk latihan aerobik. 

 

2.6 Penelitian yang Relevan 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Senja Puspa Rani pada tahun 2010 

dengan judul “Tingkat Keterampilan Karate Mahasiswa PJKR 

Angkatan Tahun 2007/2008 dan 2008/2009 Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta”. Tujuan dari penelitian 

ini adalah untuk mengetahui tingkat keterampilan karate mahasiswa 

program studi PJKR FIK UNY angkatan tahun 2007/2008 dan 

2008/2009. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif 

dengan metode survei menggunakan tes buatan FORKI. Subjek 

penelitian ini adalah 19 orang mahasiswa PJKR FIK UNY angkatan 

2007/2008 dan 12 orang mahasiswa PJKR FIK UNY angkatan tahun 

2008/2009. Untuk menganilisis data digunakan statistik deskriptif 

dengan persentase. Hasil dari penelitian ini adalah untuk mahasiswa 

angkatan 2007/2008 sebanyak 0 orang (0%) berkategori baik sekali, 7 

orang (36,84%) berkategori baik, 7 orang (36,84%) berkategori sedang, 

2 orang (10,53%) berkategori buruk, dan 3 orang (15,79%) berkategori 

buruk sekali, sehingga secara keseluruhan tingkat keterampilan karate 
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mahasiswa PJKR FIK UNY angkatan 2008/2009 adalah berkategori 

sedang. Sedangkan untuk mahasiswa angkatan 2008/2009 sebanyak 0 

orang (0%) berkategori baik sekali, 4 orang (33,33%) berkategori baik, 

3 orang (25,00%) berkategori sedang, 5 orang (41,67%) berkategori 

buruk, dan 0 orang (0%) berkategori buruk sekali, sehingga secara 

keseluruhan tingkat keterampilan karate mahasiswa PJKR FIK UNY 

angkatan 2008/2009 adalah berkategori buruk. 

 

2. Penelitian yang dilakukan oleh Rian Hanindito Abdullah pada tahun 

2014 dengan judul “Tingkat Keterampilan Dasar Bermain Sepakbola 

Peserta Ekstrakurikuler Sepak Bola Di SMP Diponegoro”. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar tingkat 

keterampilan dasar bermain sepak bola siswa peserta ekstrakurikuler 

sepak bola di SMP Diponegoro Sleman. Penelitian ini merupakan 

penelitian deskriptif kuantitatif dengan metode survei menggunakan tes 

David Lee dalam Subagyo Irianto (2010: 10). Subjek penelitian ini 

adalah siswa peserta ekstrakurikuler sepak bola SMP Diponegoro 

Sleman yang berjumlah sebanyak 24 anak. Untuk menganilisis data 

digunakan statistik deskriptif dengan persentase. Tingkat keterampilan 

dasar bermain sepak bola peserta ekstrakurikuler sepak bola SMP 

Diponegoro Sleman yang masuk ke dalam kategori baik sekali 

sebanyak 0 siswa dengan persentase 0%, kategori baik sebanyak 0 

siswa dengan persentase 0%, kategori cukup sebanyak 1 siswa dengan 

persentase 4,15%, kateogri kurang sebanyak 2 siswa dengan persentase 

8,33%, dan kategori kurang sekali sebanyak 21 siswa dengan persentase 

87,5%. Jadi dapat disimpulkan tingkat keterampilan dasar bermain 

sepak bola peserta ekstrakurikuler sepak bola SMP Diponegoro Sleman 

adalah kurang sekali. 

 

2.7 Kerangka Berpikir 

Pencak silat adalah salah satu bela diri dengan sebagian materi keilmuannya 

mengajarkan sistem pertahanan diri. Pada hakikatnya, pertahanan yang diajarkan 

berupa teknik-teknik bertarung/berkelahi baik tangan kosong maupun dengan 
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senjata. Teknik-teknik tersebut dibagi menjadi beberapa jenis antara lain 

hindaran/elakan, bantingan/jatuhan, tangkisan, dan serangan. Dari berbagai teknik 

tersebut masih dibagi menjadi beberapa jenis lagi. Dalam penelitian ini, 

difokuskan pada teknik serangan yaitu serangan kaki/tungkai.  Pada pencak silat 

sebagai kegiatan ekstrakurikuler, maka prestasi adalah salah satu tujuan utama. 

Dalam upaya meraih prestasi, khususnya dalam bidang olahraga, latihan adalah 

satu-satunya jalan yang dapat ditempuh. Maka latihan harus benar-benar 

terprogram dengan baik demi tercapainya tujuan.  

 

Berbagai hal yang menjadi acuan dalam menyusun program latihan adalah salah 

satunya harus sesuai dengan kemampuan atau keterampilan siswa atau atlet. 

Keterampilan siswa ini dapat diketahui dengan sebuah tes keterampilan. Maka 

sewajarnya pelatih harus memiliki data keterampilan siswanya. Sedangkan latihan 

memiliki prinsip-prinsip tertentu yang harus dijalankan. Salah satunya adalah FIT 

(frequency, intensity, time) atau frekuensi, intensitas, dan waktu. Ketiga prinsip 

tersebut harus terpenuhi dengan baik sesuai dengan ketentuannya masing.  

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan resistance band 

terhadap kekuatan otot tungkai atlet pencak silat , sehingga dapat dijadikan dasar 

acuan dan pertimbangan oleh pelatih dalam memutuskan segala hal tentang 

prinsip latihan dan penyusunan program latihan, sehingga siswa atau atlet dapat 

meningkat dan berkembang dengan maksimal. 

 

2.8 Hipotesis 

H1 : Ada pengaruh antara resistance band terhadap Power Tungkai siswa 

ekstrakurikuler pencak silat di SMP  Muhammaddiyyah 3 Bandar 

Lampung. 

H0  :  Tidak ada pengaruh antara resistance band terhadap Power Tungkai 

siswa ekstrakurikuler pencak silat di SMP Muhammaddiyyah 3 

Bandar Lampung. 
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III. METODOLOGI PENELITIAN 

 

 

 

 

3.1 Metode Penelitian 

Metode penelitian adalah cara yang dilakukan secara sistematis mengikuti aturan-

aturan, direncanakan oleh para peneliti untuk memecahkan permasalahan yang 

hidup dan berguna bagi masyarakat, maupun bagi peneliti sendiri, Sukardi 

(2013:93). Menurut Sugiono (2013:73) metodologi penelitian adalah prosedur 

atau langkah – langkah Yang Tersusun Secara Sistematis untuk mendapatkan 

pengetahuan ilmiah atau ilmu. Metode yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah metode penelitian eksperimen. Metode eksperimen dapat  diartikan  

sebagai metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan  

(treatment)  tertentu  terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan. 

Metode eksperimen merupakan bagian dari metode kuantitatif  yang mempunyai 

khas tersendiri terutama dengan adanya kelompok kontrol. 

 

3.2 Rancangan Penelitian 

1. Populasi 

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek atau 

subyek Yang mempunyai  kualitas dan karakteristik tertentu yang 

ditetapkan oleh peneliti untuk di pelajari dan kemudian di tarik 

kesimpulan. Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 106) populasi adalah 

keseluruhan dari subyek penelitian.dari pengertian populasi yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler pencak 

silat sebanyak 20 atlet. 

2. Sampel 

Sampel merupakan bagian dari populasi yang mewakili dari populasi 

tersebut untuk diteliti.pengambilan sampel harus benar – benar 
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representatif dan mewakili. Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 108) 

sampel adalah sebagian atau wakil dari populasi yang diteliti. Apabila 

subyeknya kurang dari 100 lebih baik di ambil semua, sebaliknya jika 

subyeknya lebih dari 100 dapat di ambil antara 10 – 15% atau 20 – 

25%. Berdasarkan pendapat diatas penulis mengambil sampel seluruh 

siswa ekstrakurikuler pencak silat SMP Muhamadiyah 3 Bandar 

Lampung. 

 

3.3 Variabel Penelitian 

Variabel penelitian merupakan himpunan beberapa gejala yang berfungsi sama 

dalam suatu masalah. Menurut Suharsimi Arikunto (2002:99) variabel penelitian 

adalah obyek penelitian atau apa yang menjadi titik perhatian suatu penelitian. 

Dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel, yaitu : variabel bebas  dan  variabel 

terikat. 

1. Variabel bebas 

Variabel bebas adalah variabel yang nilai-nilai nya tidak tergantung pada 

variabel lainnya yang berguna untuk meramalkan dan menerangkan nilai 

variabel yang disimbolkan dengan  (X), adapun variabel bebas dalam 

penelitian ini yaitu latihan resistance band (X) . 

2. Variabel terikat  

Variabel terikat adalah variabel yang nilai-nilainya bergantung pada variabel 

lainnya dan merupakan variabel yang diterangkan nilainya dan 

dilambangkan dengan (Y). Dan variabel terikat dalam penelitian ini adalah 

kekuatan otot tungkai. 

 

3.4 Desain Penelitian 

Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah one–group pretest-

posttest design.Pada desain ini terdapat  pretest sebelum diberi perlakuan 

dengan demikian hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat, karena dapat 

membandingkan dengan keadaan sebelum diberi perlakuan. Desain tersebut 

dapat digambarkan sebagai berikut :  
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Tabel 1 Desain Penelitian 

 

Subjek Tes Awal Treatment Tes Akhir 

Kelompok eksperimen  A1 X1 A2 

Kelompok Kontrol B1 X2 B2 

 

Keterangan : 

• A1   : Tes Awal Kelompok Eksperimen  

� X1 : treatment ( perlakuan) 

� A2 : tes akhir kelompok eksperimen  

� B1 : Tes Awal Kelompok Kontrol 

� X2 : kelompok kontrol ( tanpa perlakuan) 

� B2 : tes akhir kelompok control 

 

3.5 Prosedur Penelitian 

Dalam pelaksanaan penelitian, peneliti mula-mula mengelompok kan subjek 

menjadi dua kelompok setelah di adakan pre test yaitu kelompok di proses yang 

diberi perlakuan X  pembagian kelompok dalam penelitian ini dilakukan dengan 

Ordinal Paring. 

 

 

 

 

keterangan : 

Pre test    = Tes Awal 

OP      = Ordinal Paring   

X1       =  treatment  

X2    =  Kelompok kontrol 

Post test   = Tes akhir  
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3.6 Devenisi Operasional Variabel 

Variabel penelitian merupakan himpunan beberapa gejala yang berfungsi sama 

dalam suatu masalah. Menurut Suharsimi Arikunto (2011:99) variabel penelitian 

adalah obyek penelitian atau apa yang menjadi titik perhatian suatu penelitian. 

Dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel, yaitu : variabel bebas  dan  variabel 

terikat. 

1. Variabel bebas 

Variabel bebas adalah variabel yang nilai-nilai nya tidak tergantung pada 

variabel lainnya yang berguna untuk meramalkan dan menerangkan nilai 

variabel yang disimbolkan dengan  (X), adapun variabel bebas dalam 

penelitian ini yaitu Resistance band (X1)  

2. Variabel terikat 

Variabel terikat adalah variabel yang nilai-nilainya bergantung pada variabel 

lainnya dan merupakan variabel yang diterangkan nilainya dan 

dilambangkan dengan (Y). Dan variabel terikat dalam penelitian ini adalah 

Power tungkai. 

 

3.7 Instrumen Penelitian 

1. Instrumen Power Tungkai diukur menggunakan Standing Board Jump 

a. Tujuan 

Mengukur Power Tungkai ke arah depan. 

b. Alat dan Fasilitas 

1) .Lantai yang datar 

2) .Meteran 

3) .Isolasi 

4) .Kapur Tulis 

c. Pelaksanaan 

1) Testi berdiri kebelakang garis batas, kaki sejajar, lutut ditekuk, 

tangan dibelakang badan. 

2) Ayun tangan dan melompat sejauh mungkin kedepan dan kemudian 

mendarat dengan kedua kaki bersama-sama. 
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3) Beri tanda bekas pendaratan bagi tubuh yg terdekat dengan garis 

start. 

4) Testi melakukan tes 2 kali dan diambil hasil yg terbaik. 

5) Sebelum melakukan tes yang sesungguhnya testi boleh mencoba 

sampai dapat melakukan gerakan dengan benar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar.2 Standing Broad atau Long Jump 

(Sumber: Ismaryati, 2008: 66) 

 

a. Penilaian 

Skor yang diperoleh testi adalah jarak loncatan terjauh yang 

diperoleh dari tiga kali loncatan tes. Skor yang diperoleh kemudian 

dikonversikan kedalam tabel sebagai berikut : 

 

Tabel.2 Konversi Standing Broad Jump 

(Sumber: Ismaryanti 2006:66) 

Skor Putra Putri Kriteria 

5 Ѳ 250 cm Ѳ 200 cm Baik Sekali 

4 241- 250 cm 191-200 cm Baik 

3 231- 240 cm 181-190 cm Cukup 

2 221-230 cm 171-180 cm Sedang 

1 211-220 cm 161-170 cm kurang 
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3.8 Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data yang penulis gunakan  yaitu dengan pengamatan 

(observasi). Sebagaimana yang telah diungkapkan oleh Sutrisno Hadi (dalam 

Sugiono 2013:203) bahwa  observasi merupakan suatu  proses yang kompleks, 

suatu proses yang tersusun dari berbagai proses biologis dan psikhologis. 

Kemudian Sugiono (2013: 203) menambahkan  bahwa teknik pengumpulan data 

dengan observasi dugunakan bila, penelitian berkenaan dengan prilaku manusia, 

proses kerja, gejala – gejala alam dan bila responden yang diamati tidak terlalu 

besar. Dalam penelitian ini observer bertugas mengamati dan menilai responden 

sebelum dan sesudah diberi treatmen. 

 

3.9 Teknik Analisis Data 

Metode pengumpulan data merupakan cara yang digunakan peneliti dalam 

mengumpulkan data penelitiannya. Lebih lanjut dikatakan oleh Arikunto (2009 : 

265) bahwa untuk memperoleh data data yang diinginkan sesuai dengan tujuan 

peneliti sebagai bagian dari langkah pengumpulan data merupakan langkah yang 

sukar karena data data yang salah akan menyebabkan kesimpulan-kesimpulan 

yang ditarik akan salah pula. Pengambilan data dilakukan dengan pemberian tes 

dan pengukuran. Penelitimengamati secara langsung pelaksanaan tes dan 

pengukuran di lapangan. Data yang dianalisis adalah data dari hasil tes awal dan 

akhir. Menghitung hasil tes awal dan akhir kemampuan otot tungkai  maka 

digunakan teknik analisa data uji t. Adapun syarat dalam menggunakan uji t 

adalah : 

1. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk memperoleh informasi apakah sampel 

memiliki varians yang homogen atau  tidak. Menurut Sudjana (2005:250) 

untuk pengujian homgogenitas digunakan rumus sebagai berikut: 

 
TerkecilVarians

TerbesarVarians
F =  

Membandingkan nilai  F hitung dengan F tabel dengan rumus Dk pembilang : n-

1 (untuk varians terbesar) Dk penyebut : n-1 (untuk varians terkecil) Taraf 
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signifikan ( 0.05) maka dicari pada tabel F. Didapat dari tabel F Dengan 

kriteria pengujian Jika : F hitung ≥ F tabel berarti tidak homogen F hitung ≤ F tabel 

berarti  homogen Pengujian homogenitas ini bila F hitung lebih kecil (<) dari 

F tabel maka data tersebut mempunyai varians yang homogen. Tapi 

sebaliknya bila F hitung (>) dari F tabel maka kedua kelompok mempunyai 

varians yang berbeda. 

 

2. Uji Normalitas 

Uji normalitas adalah uji untuk melihat apakah data penelitian yang 

diperoleh mempunyai distribusi atau sebaran normal atau tidak.  Untuk 

pengujian normalitas ini adalah menggunakan uji Liliefors. Langkah 

pengujiannya mengikuti prosedur Sudjana (2005: 466) yaitu : 

a. Pengamatan nXXX ,...,, 21  dijadikan bilangan baku  nZZZ ,...,, 21 dengan 

menggunakan rumus  

SD
Zi

Xx1 −=
 

Keterangan: 

SD  : Simpangan baku 

Z   : Skor baku 

x  : Row skor 

X  : Rata-rata 

b. Untuk tiap bilangan baku ini dengan menggunakan daftar distribusi 

normal baku. Kemudian di hitung peluang  )()( ii ZZPZF ≤=  

c. Selanjutnya dihitung nZZZ ,...,, 21   yang lebih kecil atau sama dengan 

iZ  kalau proporsi ini dinyatakan dengan )( iZS maka  

 
n

ZyangZZZbanyaknya
ZS in

i

≤
=

...,...,,..
)( 21

 

d. Hitung selisih  )()( ii ZSZF −  kemudian tentukan harga mutlaknya. 
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e. Ambil harga paling besar di antara harga mutlak selisih tersebut. 

Sebutlah harga terbesar ini dengan 0L . Setelah harga 0L , nilai hasil 

perhitungan tersebut dibandingkan dengan nilai kritis 0L  untuk uji 

Liliefors dengan taraf signifikan 0,05. bila harga 0L  lebih kecil (<) dari 

L tabel maka data yang akan diolah tersebut berdistribusi normal 

sedangkan bila 0L  lebih besar (>) dari L tabel, maka data tersebut tidak 

berdistribusi normal.  

0L < L tabel berarti normal 

0L > L tabel berarti tidak normal 

 

3. Uji Hipotesis 

Untuk menguji hipotesis maka diperlukan perhitungan uji t. Hasil uji t akan 

dikonsultasikan dengan tabel t. Jika t hitung lebih besar dari t tabel maka 

hipotesis diterima. Namun jika t hitung lebih kecil dari t tabel maka hipotesis 

ditolak. Menurut Sugiyono (1999: 197) Pengujian hipotesis yang sampelnya 

berkorelasi/berpasangan, misalnya membandingkan sebelum dan sesudah 

treatment atau perlakuan atau membandingkan kelompok kontrol dan 

kelompok eksperimen, maka digunakan t-test sample related dengan rumus : 

T = 
( ) ( )









+

−+

−+−

−

2121

2

212

2

11

21

11

2

11

nnnn

SnSn

xx

 

 

4. Analisis uji  pengaruh  

Berdasarkan kenormalan atau tidaknya serta homogen atau tidaknya varians, 

maka analisis yang digunakan dapat dikemukakan berdasarkan alternatif. 

Menurut Sudjana, (2005: 242)  untuk menguji pengaruh latihan resistance 

band terhadap peningkatan Power tungkai atlet pencak silat SMP 

Muhammadiyah 3 Bandar Lampung: 
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n
B

B
T

Shitung =  

Keterangan : 

B  = Rata-rata Selisih antara post test dan pretest. 

BS     = Simpangan baku Selisih antara post test dan pretest. 

  s n= Jumlah kelompok keterampilan gerak dasar. 

 

Data yang telah terkumpul dianalisis untuk selanjutnya dikategorikan ke dalam 5 

kategori yaitu baik sekali, baik, sedang, kurang, dan kurang sekali dengan 

mengacu pada nilai Tscore. 

 

 



 

 

 

 

 

 

V. KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

 

 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan di SMP Muhammadiyah 3 Bandar 

Lampung yang  berjumlah 20 orang yang disebut dengan penelitian populasi 

dengan teknik pengambilan sampel adalah populasi sampel. instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah mengukur power tungkai penulis dapat 

menyimpulka bahwa terdapat pengaruh antara resistance band terhadap power 

tungkai siswa ekstrakurikuler pencak silat di SMP  Muhammaddiyyah  3 Bandar 

Lampung. 

 

5.2 Saran 

Berdasarkan kesimpulan dalam penelitian, peneliti dapat menyarankan bahwa: 

1. Peneliti 

Sebagai bahan analisis untuk mengetahui pengaruh latihan resitance band 

terhadap hasil power tungkai .  

2. Pelatih 

Sebaiknya para pelatih lebih memperhatikan model latihan yang digunakan 

dalam melatih power tungkai. 

3. Atlet 

Supaya atlet mengetahui pengaruh latihan resistance band  terhadap hasil 

power tungkai. 

4. Program Studi 

Sebagai bahan masukan dalam penelitian metode eksperiment khususnya 

cabang olahraga pencak silat. 
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