
Rudi Prida Irawan, Fiat Dodi Darmawan, Shilfana Marza (Pengaruh Latihan Ankle Weight dan Resistance Band: 

Meningkatkan Kecepatan Tendangan Mae Geri Pada Siswa Ekstrakurikuler Karate SMK YPE Kroya) 

1 

Pengaruh Latihan Ankle Weight dan Resistance Band: Meningkatkan Kecepatan Tendangan 

Mae Geri Pada Siswa Ekstrakurikuler Karate SMK YPE Kroya  

Rudi Prida Irawan  

Universitas Nahdlatul Ulama Purwokerto, Indonesia. ikorrudi@unupurwokerto.ac.id 

Fiat Dodi Darmawan  

Universitas Nahdlatul Ulama Purwokerto, Indonesia. ikordodi@unupuwokerto.ac.id   

Shilfana Marza 

Universitas Nahdlatul Ulama Purwokerto, Indonesia. shilfanamarza@unupurwokerto.ac.id  

  

Abstrak 

Berbagai upaya untuk meningkatkan kecepatan tendangan khususnya pada siswa kelas amatir 

merupakan tugas utama dari seorang pelatih agar siswa mencapai performa tendangan yang lebih 

optimal, salah satunya menggunakan program latihan ankle weight dan resistance band. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Ankle weight dan resistance band 

terhadap peningkatan kecepatan tendangan Mae Geri pada siswa ektrakurikuler karate junior di 

SMK YPE Kroya. Fokus utama penelitian ini adalah menganalisis efektivitas kedua metode 

latihan tersebut dalam meningkatkan kemampuan biomotorik, khususnya kecepatan tendangan, 

serta membandingkan seberapa besar pengaruh masing-masing metode terhadap performa siswa. 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan rekomendasi metode latihan yang lebih efektif bagi 

pelatih dan siswa dalam upaya meningkatkan prestasi di cabang olahraga karate. Penelitian ini 

menggunakan desain eksperimen dengan model two group pretest-posttest. Sampel penelitian 

sebanyak 20 siswa junior dibagi secara ordinal pairing menjadi dua kelompok, yaitu kelompok 

Ankle weight dan kelompok resistance band. Setiap kelompok menjalani program latihan selama 

12 sesi dalam satu bulan, dengan pengukuran kecepatan tendangan Mae Geri dilakukan sebelum 

dan sesudah perlakuan menggunakan instrumen tes tendangan selama 10 detik. Analisis data 

menggunakan paired t-test dan independent t-test untuk melihat pengaruh dan perbedaan kedua 

metode latihan terhadap kecepatan tendangan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua 

metode latihan, baik Ankle weight maupun resistance band, memberikan pengaruh signifikan 

terhadap peningkatan kecepatan tendangan Mae Geri. Namun, kelompok yang berlatih dengan 

Ankle weight mengalami peningkatan kecepatan sebesar 22,58%, sedangkan kelompok 

resistance band sebesar 9,87%. Uji independent t-test menunjukkan terdapat perbedaan signifikan 

antara kedua metode, di mana Ankle weight lebih efektif meningkatkan kecepatan tendangan 

Mae Geri dengan selisih peningkatan sebesar 13,77% dibandingkan resistance band. Dengan 

demikian, latihan Ankle weight direkomendasikan sebagai metode utama untuk meningkatkan 

kecepatan tendangan pada siswa karateka junior. 

 

Kata Kunci: Ankle Weight, Resistance Band, Kecepatan, Tendangan Mae Geri. 
 

 
  

PENDAHULUAN 

Olahraga beladiri karate adalah olahraga yang 

mengutamakan kekuatan anggota badan serta 

kecepatan gerak, cabang olahraga karate sama 

dengan cabang olahraga yang lain yang memerlukan 

penguasaan teknik dasar (Colado et al., 2024). 

Seorang siswa karate harus menguasai teknik secara 

benar, hal tersebut berpengaruh terhadap prestasi 

siswa (Lapanantasin et al., 2022). Sebab, menang 

atau kalahnya seorang siswa di dalam suatu 

pertandingan salah satunya ditentukan oleh 

penguasaan teknik. Pada prinsipnya adalah latihan 

teknik-teknik dasar karate seperti teknik pukulan 

(tsuki), tendangan (geri), tangkisan (uke), dan 

hindaran (uchi). Tendangan merupakan salah satu 

bentuk gerakan yang ditetapkan pada saat 

melakukan serangan. Tendangan Mae Geri adalah 

tendangan lurus ke depan merupakan suatu 
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tendangan tiba-tiba yang spontan dan harus 

memasukkan tindakan mendera dari tungkai bawah. 

Menurut (Morgan & Assosiation, 2007) beberapa 

unsur yang berperan penting dalam karate meliputi 

kekuatan, kelincahan, daya tahan, teknik, dan 

koordinasi tubuh. Setiap unsur ini memiliki 

kontribusi yang signifikan terhadap kemampuan 

seorang karateka. Namun, salah satu unsur yang 

sangat dominan dalam menentukan keberhasilan di 

lapangan adalah kecepatan. Kecepatan dalam karate 

tidak hanya mencakup kemampuan untuk 

melancarkan serangan dengan cepat, tetapi juga 

kemampuan untuk merespons serangan lawan 

dengan segera dan tepat (Kraemer et al., 2025). 

Kecepatan ini menjadi kunci dalam mencetak poin 

lebih dulu atau menghindari serangan lawan, 

sehingga memberikan keuntungan kompetitif yang 

besar bagi siswa yang mampu memaksimalkan unsur 

ini (Roch et al., 2025). Kecepatan dalam bereaksi 

terhadap gerakan lawan, serta kemampuan untuk 

melakukan teknik serangan seperti tendangan, 

pukulan, dan blok dengan waktu yang minim 

(Beatrice et al., 2024). Siswa yang memiliki 

kecepatan tinggi memiliki keuntungan dalam hal 

teknik yang lebih efektif dan kemampuan untuk 

mengantisipasi gerakan lawan (Machado et al., 

2025). Dalam melakukan tendangan maka harus 

memerlukan kecepatan, karena kecepatan adalah 

kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang 

sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya (Wu et al., 2006). Menurut 

(Haryani, 2022) Kecepatan merupakan kemampuan 

seseorang untuk merubah arah tanpa kehilangan 

keseimbangan dengan tetap melakukan gerakan 

keterampilan olahraga tertentu. Kecepatan 

memainkan peranan yang khusus terhadap mobilitas 

fisik, kecepatan merupakan salah satu unsur gerak 

yang sangat vital, terutama dalam pelaksanaan 

tendangan Mae Geri (Mahyuddin & Siregar, 2024). 

Tanpa kecepatan yang memadai antara kekuatan 

tungkai dan sasaran tendangan, hasil yang dicapai 

pada Mae Geri tidak akan maksimal.  

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan oleh 

peneliti terdapat beberapa permasalahan yang 

muncul saat siswa melakukan teknik tendangan, 

khususnya pada tendangan Mae Geri. Meskipun 

kemampuan teknik tendangan Mae Geri terutama 

pada sasaran chudan, sudah diterapkan dengan benar 

oleh para siswa, namun kecepatan tendangan yang 

dihasilkan masih kurang optimal. Beberapa 

tendangan yang dikeluarkan terlihat lambat dan tidak 

efektif. Hasil observasi ini menunjukkan bahwa 

kecepatan pada tendangan Mae Geri siswa karate 

masih menjadi kendala utama, yang mana salah satu 

faktor penyebabnya adalah tingkat kecepatan yang 

belum maksimal. Peneliti memperoleh data akhir di 

lapangan saat sesi latihan dengan melakukan tes 

tendangan Mae Geri menggunakan instrumen tes 

selama 10 detik. Hasil yang diperoleh menunjukkan 

bahwa rata-rata siswa mampu menendang sasaran 

dengan cepat dan tepat sebanyak ≤ 15 kali untuk 

laki-laki dan ≤ 13 kali untuk perempuan dalam 

waktu 10 detik, yang termasuk dalam kategori 

kurang. Program latihan yang diberikan pelatih juga 

dinilai masih belum optimal dalam meningkatkan 

kecepatan siswa, karena latihan lebih banyak 

difokuskan pada teknik-teknik dasar saja. Akibatnya, 

kemampuan tendangan Mae Geri para siswa belum 

berkembang secara maksimal. Olahraga beladiri 

sangat memerlukan kondisi fisik yang baik karena 

hal tersebut merupakan faktor kunci yang 

mempengaruhi performa (G. Lestari & Arafat, 

2023). Unsur kondisi fisik meliputi kekuatan, 

kecepatan, daya ledak, kelincahan, fleksibilitas, dan 

koordinasi. Menurut (A. Lestari & Nasrulloh, 2018) 

prestasi seorang siswa sangat dipengaruhi oleh 

tenaga otot tungkai serta latihan eksplosifitas yang 

dapat memperbaiki kecepatan dan pengembangan 

tenaga. Hal ini menunjukan bahwa untuk 

menghasilkan tendangan mawashi geri yang efektif 

siswa harus memiliki otot tungkai yang kuat 

sekaligus cepat salah satu bentuk latihan yang 

digunakan untuk meningkatkan kecepatan otot 

tungkai adalah latihan ankle weight dan resistance 

band (Ningsih, 2023). 

Latihan beban dengan ankle weight memiliki 

tujuan untuk meningkatkan kekuatan, daya tahan, 

flesibilitas, dan kecepatan (Irawan & Suyoko, 2025). 

Saat melakukan latihan dengan ankle weight, siswa 

harus bekerja lebih keras untuk menjaga 

keseimbangan dan melakukan gerakan dengan 

benar, yang dapat membantu meningkatkan 

keterampilan motorik halus dan kontrol gerakan 

(Ren et al., 2025). Latihan dengan resistance band 

atau tali resistensi adalah metode latihan yang 

menggunakan pita elastis atau tali karet yang 
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fleksibel untuk memberikan resistensi terhadap 

gerakan tubuh (Blazevich & Herzog, 2025). Konsep 

dasar dari latihan dengan resistance band adalah 

memberikan beban atau resistensi tambahan 

terhadap otot-otot yang sedang dilatih, baik itu untuk 

meningkatkan kekuatan, kelincahan, kecepatan, 

hingga daya tahan (Tomaç et al., 2025). 

Keberhasilan latihan dengan resistance band dalam 

meningkatkan kecepatan tendangan juga dapat 

dipengaruhi oleh aspek-aspek lain dari program 

latihan, seperti frekuensi latihan, intensitas latihan, 

dan durasi sesi latihan (Yang et al., 2024). Oleh 

karena itu, penelitian bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh latihan ankle weight dan resistance band 

dalam upaya meningkatkan kecepatan tendangan 

mae geri pada siswa karate kelas amatir yang 

nantinya dapat dijadikan sebagai tambahan program 

latihan dan pemberian intensitas latihan yang tepat 

dengan tujuan mengurangi resiko cedera atau 

kelelahan berlebih dan kualitas latihan yang 

meningkat. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan desain eksperimen 

dengan model two group pretest-posttest. Sampel 

penelitian sebanyak 20 siswa junior dibagi secara 

ordinal pairing menjadi dua kelompok, yaitu 

kelompok Ankle weight dan kelompok resistance 

band. Setiap kelompok menjalani program latihan 

selama 12 sesi dalam satu bulan, dengan pengukuran 

kecepatan tendangan Mae Geri dilakukan sebelum 

dan sesudah perlakuan menggunakan instrumen tes 

tendangan selama 10 detik. Pembagian kelompok 

ankle weight dan resistance band dilakukan dengan 

metode ordinal pairing. Penelitian ini menggunakan 

instrumen kemampuan kecepatan tendangan Mae 

Geri pada alat sandsack atau target dengan satuan 

detik. Penelitian ini menggunakan intensitas dengan 

kategori medium atau sedang yaitu 70 %-80 % dari 

repetisi maksimal untuk melatih kecepatan 

tendangan. Pada pelaksanaan tes, siswa bersiap 

didepan sandsack atau target dengan tumpuan satu 

kaki berada dibelakang garis dengan jarak 50 cm. 

ketika ada aba-aba ―yaa‖ siswa melakukan 

tendangan mae geri dengan secepat-cepatnya dan 

sebanyak mungkin selama 10 detik menggunakan 

kaki kanan dengan tinggi target 75 cm putri dan 100 

cm putra. Penilaian dilakukan berdasarkan perolehan 

hasil tendangan selama 10 detik. 

Teknik analisis yang digunakan yaitu analisis 

statistik menggunakan software statistic package for 

social science (SPSS) versi 29 (IBM Statistic 29). 

Analisis yang dilakukan menggunakan uji deskriptif 

untuk mengetahui nilai rerata dari seluruh data. 

Selanjutnya dilakukan analisis data menggunakan uji 

statistik paired sample t-test untuk mengetahui 

pengaruh dari kelompok latihan ankle weight dan 

resistance band terhadap peningkatan kecepatan 

tendangan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Data hasil penelitian ini berupa data pretest dan 

posttest tendangan Mae Geri. Proses penelitian 

berlangsung dalam tiga tahap. Data pretest dan 

posttest tendangan Mae Geri disajikan pada gambar 

sebagai berikut. 

Gambar 1. Diagram Hasil Deskriptif Ankle weight 

 

Gambar diatas menginformasikan bahwa rata-

rata kecepatan tendangan Mae Geri sebelum 

diberikan latihan Ankle weightsebesar 15.50 kali / 

10 detik. Kemudian rata-rata kecepatan tendangan 

Mae Geri sesudah diberikan latihan Ankle 

weightsebesar 19.00 kali / 10 detik. Berdasarkan 

analisis deskriptif dari kedua periode tersebut dapat 

diketahui bahwa rata rata kecepatan tendangan Mae 

Geri sesudah diberikan latihan Ankle weightbernilai 

lebih tinggi dibandingkan rata-rata kecepatan 

tendangan Mae Geri sebelum diberikan latihan 

Ankle weight. 
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Gambar 2. Diagram Hasil Deskriptif Resistance 

band 

 

Gambar diatas menginformasikan bahwa rata-

rata kecepatan tendangan Mae Geri sebelum 

diberikan latihan resistance band sebesar 15.20 kali / 

10 detik. Kemudian rata-rata kecepatan tendangan 

Mae Geri sesudah diberikan latihan resistance band 

sebesar 16.70 kali / 10 detik. Berdasarkan analisis 

deskriptif dari kedua periode tersebut dapat diketahui 

bahwa rata-rata kecepatan tendangan Mae Geri 

sesudah diberikan latihan resistance band bernilai 

lebih tinggi dibandingkan rata-rata kecepatan 

tendangan Mae Geri sebelum diberikan latihan 

resistance band. Asumsi normalitas dimaksudkan 

untuk mendeteksi atau menguji normal tidaknya data 

selisih kecepatan tendangan Mae Geri sebelum dan 

sesudah diberikan latihan ankle weight dan 

resistance band. Asumsi normalitas dalam penelitian 

ini menggunakan teknik Shapiro Wilk sebagai 

berikut. 

Tabel 1. Analisis Skor Hasil Validasi Ahli Material 

pada Brosur 

Latihan 
Shapiro 

Wilk 
P Value 

Ankle 

Weight 

0.962 0.809 

Resistance 

Band 

0.973 0.915 

Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa 

pengujian normalitas pada kecepatan tendangan Mae 

Geri pada kelompok yang diberikan latihan Ankle 

weightmenghasilkan statistik Shapiro Wilk sebesar 

0.962 dengan probability value (p value) sebesar 

0.809. Sementara pengujian normalitas pada 

kecepatan tendangan Mae Geri pada kelompok yang 

diberikan latihan resistance band menghasilkan 

statistik Shapiro Wilk sebesar 0.973 dengan 

probability value (p value) sebesar 0.915. Hasil 

pengujian homogenitas kecepatan tendangan Mae 

Geri pada kelompok yang diberikan latihan Ankle 

weightdan kelompok yang diberikan latihan 

resistance band dapat dilihat melalui tabel berikut. 

Tabel 2. Uji Homogenitas 

Homogenity Test – 

Levene’s Test 

F Statistic Probabilitas 

0.090 0.767 

Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa 

pengujian homogenitas ragam kecepatan tendangan 

Mae Geri pada kelompok yang diberikan latihan 

Ankle weightdan kelompok yang diberikan latihan 

resistance band menghasilkan statistik Levene’s Test 

sebesar 0.090 dengan probabilitas sebesar 0.767. 

Hasil pengujian perbedaan rata-rata kecepatan 

tendangan Mae Geri pada kelompok yang diberikan 

latihan Ankle weight dan kelompok yang diberikan 

latihan resistance band dapat diketahui melalui tabel 

berikut.

 

Tabel 3. Uji Hipotesis 

Kecepatan Tendangan Mae Geri Independent t Test 

Latihan Rata-rata 
Standart 

Deviasi 
Selisih T Statistic P Value 

Ankle weight 19.00 2.05 

2.30 (13.77%) 2.408 0.027 Resistance 

band 
16.70 2.21 

Berdasarkan hasil pengujian yang tertera pada 

tabel dapat diketahui bahwa t statistic yang 

dihasilkan sebesar 2.408 dengan probability value (p 

value) sebesar 0.027. Hal ini berarti probability 

value (p value) < level of significance (=5%). 

Dengan demikian dapat dinyatakan bahwa ada 

perbedaan yang signifikan rata-rata kecepatan 

tendangan Mae Geri pada kelompok yang diberikan 

latihan Ankle weightdan kelompok yang diberikan 

latihan resistance band. 
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Pembahasan 

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa 

ada pengaruh yang signifikan latihan Ankle weight 

terhadap kecepatan tendangan Mae Geri pada siswa 

amatir. Kelompok Latihan Ankle weight mengalami 

peningkatan kecepatan tendangan Mae Geri, karena 

latihan dengan menggunakan Ankle weight 

memberikan tambahan beban pada otot pinggul, 

tungkai, hingga otot otot kaki. Latihan Ankle weight 

merupakan salah satu metode latihan yang 

memanfaatkan alat pemberat kaki berbahan kain 

yang diisi serbuk besi (Hagen et al., 2025). Alat ini 

dapat digunakan baik pada kaki maupun tangan. 

Latihan dengan Ankle weight efektif untuk 

meningkatkan kekuatan tendangan, karena jenis 

latihan ini berfokus pada penguatan otot tungkai 

(Peng et al., 2024). Sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh (Benjamim et al., 2023) Penelitian ini 

menyebutkan bahwa latihan dengan resistance band 

mampu meningkatkan kekuatan dan kecepatan gerak 

anggota tubuh bagian bawah. Resistance band 

memberikan tahanan elastis yang membuat otot 

harus bekerja lebih intens selama fase percepatan 

gerakan, sehingga adaptasi otot terhadap beban 

tersebut dapat meningkatkan kecepatan serta 

kekuatan otot kaki (B. Chen et al., 2023). Temuan 

ini juga sejalan dengan penelitian lainnya yang 

menunjukkan bahwa latihan resistance band efektif 

dalam meningkatkan performa eksplosif, termasuk 

kecepatan tendangan pada siswa bela diri. 

Hasil analisis membuktikan adanya perbedaan 

pengaruh yang signifikan antara latihan Ankle 

weight dan resistance band terhadap peningkatan 

kecepatan tendangan Mae Geri pada siswa amatir. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa metode latihan 

Ankle weight merupakan metode yang lebih efektif 

digunakan untuk siswa karate junior untuk 

meningkatkan kecepatan tendangan Mae Geri 

dibandingkan menggunakan resistance band. Hal ini 

dikarenakan Latihan Ankle weight beban ekstra 

yang diberikan oleh Ankle weight menyebabkan 

otot-otot utama, termasuk paha, betis, dan pinggul, 

berkontraksi dengan kekuatan yang lebih besar, 

sehingga meningkatkan kekuatan dan kecepatan 

kontraksi otot secara signifikan (Feng et al., 2025). 

Selain itu, penggunaan Ankle weight juga membantu 

melatih otot stabilisator, yang berperan penting 

dalam menjaga kestabilan dan koordinasi selama 

gerakan tendangan (Liu & Danaa, 2025). 

Pengaruh positif dari latihan ankle weight dan 

resistance band terhadap peningkatan kecepatan 

tendangan mae geri dapat dijelaskan melalui prinsip 

dasar latihan itu sendiri (Villanueva-guerrero et al., 

2024). Latihan ini menekankan pada kontraksi otot 

secara eksplosif yang terjadi dalam dua fase utama, 

yaitu kontraksi eksentrik (saat otot memanjang) dan 

kontraksi konsentis (saat otot memendek) sehingga 

latihan latihan ankle weight dan resistance band 

membantu otot menjadi lebih kuat dan cepat dalam 

merespons gerakan (Andrade et al., 2023). Hal ini 

terjadi karena latihan ini melibatkan gerakan yang 

melatih kecepatan dan kekuatan secara bersamaan, 

seperti lompatan, hentakan dan gerakan tersebut 

membuat otot - otot kaki terbiasa untuk bekerja 

secara cepat dan tepat (Gaemelke et al., 2024). Oleh 

karena itu latihan ankle weight dan resistance band 

membuat tubuh menjadi lebih cekatan (C. Chen et 

al., 2025). Siswa jadi terbiasa dengan Gerakan-

gerakan cepat, sehingga saat melakukan tendangan 

mae geri waktu yang dibutuhkan untuk 

menyelesaikan gerakan menjadi lebih singkat 

(Ettema et al., 2025). Meskipun demikian, 

peningkatan rata-rata kecepatan tendangan yang 

substansial menunjukkan bahwa sebagian besar 

siswa berhasil memperoleh manfaat yang signifikan 

dari latihan ini. 

 

PENUTUP 

Berdasarkan dari hasil penelitian diatas dapat 

disimpulkan bahwasannya latihan ankle weight dan 

resistance band memberikan hasil yang positif pada 

kecepatan tendangan mae geri. Hal tersebut karena 

proses latihan ini melibatkan gerakan yang melatih 

kecepatan dan kekuatan secara bersamaan, seperti 

lompatan, hentakan dan gerakan tersebut membuat 

otot - otot kaki terbiasa untuk bekerja secara cepat 

dan tepat. Sehingga implikasi dari penelitian ini 

terletak pada metode latihan ankle weight dan 

resistance band terbukti menjadi salah satu cara yang 

efektif untuk meningkatkan kecepatan teknik 

tendangan mae geri, dan dapat diterapkan sebagai 

bagian dari program latihan rutin untuk siswa. 

Latihan ini tidak hanya meningkatkan kecepatan 

tendangan, tetapi juga dapat meningkatkan kekuatan 

otot kaki dan daya ledak, yang keduanya penting 
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dalam penguasaan teknik tendangan mae geri yang 

lebih optimal. 
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