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Model Latihan Resistance Band pada Teknik Jatuhan dengan
Tangkapan Pencak Silat pada Siswa SMP

ABSTRAK

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk membuat model latihan Resistance Band
pada teknik jatuhan dengan tangkapan pencak silat pada siswa SMP. Metode yang
digunakan adalah metode penelitian dan pengembangan (R&D) ADDIE. Dalam
studi penelitian ini di Evaluasi oleh 3 ahli olahraga di bidang pencak silat.
Menghasilkan produk modellatihan Resistance Band pada teknik jatuhan dengan
tangkapan pencak silat. Model latihan Resistance Band pada teknik jatuhan
dengan tangkapan pencak silat ini dapat dikembangkan untuk lebih bervariasi dan
inovatif. Kegunaan dari model pelatihan pengembangan ini adalah modellatihan
Resistance Band pada teknik jatuhan dengan tangkapan pencak silat, yang dapat
digunakan sebagai referensi oleh pelatih dalam memberikan model Ilatihan
Resistance Band pada teknik jatuhan dengan tangkapan pencak silat silat. Dimana
setiap model latihan Resistance Band pada teknik jatuhan dengan tangkapan,
pelatih perlu mempertimbangkan situasi dan kondisi pesilat yang menguasai
teknik dasar yang baik. Agar pelatih dapat mudah dan baik untuk menerapkannya
selama latihan. Dari hasil penelitian ini terdapat video pelaksanaan yang sudah di
unggah di YouTube dengan link yaitu “https://youtu.be/kg8T60Sg1W?si=SKuT
SOEEXSazd-b”

Kata Kunci : Model, Resistance Band, Jatuhan dengan Tangkapan Pencak Silat



Resistance Band Training Model for Dropping Techniques with
Pencak Silat Catches for Junior High School Students

ABSTRACT

The purpose of this study was to create a Resistance Band training model on the
dropping technique with pencak silat catches for junior high school students. The
method used is ADDIE's research and development (R&D) method. In this
research study, it was evaluated by 3 sports experts in the field of pencak silat.
Producing product models for Resistance Band training in drop techniques with
pencak silat catches. The Resistance Band training model on the technique of
dropping with the catch of pencak silat can be developed to be more varied and
innovative. The use of this development training model is the Resistance Band
training model on dropping techniques with pencak silat catches, which can be
used as a reference by trainers in providing Resistance Band training models on
dropping techniques with pencak silat catches. Where each Resistance Band
training model is on the drop technique with a catch, the coach needs to consider
the situation and conditions of the fighter who has good basic technique mastery.
So that the trainer can be easy and good to apply it during practice. From the
results of this study there is an implementation video that has been uploaded on
YouTube with the link, namely “https://youtu.be/kg8T60Sg1W?si=SKuT SOEEXSazZd-b"

Keywords: Model, Resistance Bands, Falls with Pencak Silat Capture
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