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Abstract  

This study aims to determine the effect of using tools on improving T kicking ability in pencak silat 

athletes in Palopo City. This study uses a quantitative approach with a pretest and posttest 

experimental design. This study uses a quantitative approach with a causal and experimental study 

design. Ten athletes were selected through purposive sampling, based on specific criteria relevant to 

the research objectives. The research instrument was an observation sheet designed to assess T-kick 

ability through five main indicators: speed, accuracy, strength, balance, and movement coordination. 

Data were obtained through skill tests, direct observation, and documentation. Furthermore, the data 

were analyzed using descriptive statistical tests, normality tests, homogeneity tests, and paired sample 

t-tests using the SPSS program. The results showed a significant increase in T-kick ability after using 

the tool, with a pretest average score of 65.30 increasing to 79.60 on the posttest. The t-test results 

produced a significance value of 0.001 (p < 0.05), which indicates that the use of tools has a 

significant effect on improving the T-kick ability of pencak silat athletes. It can be concluded that the 

use of tools in training has a significant effect on improving the T-kick ability of pencak silat athletes 

in Palopo City. 

Keyword: Pencak silat athletes; use of assistive devices; T kicks 

 

Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penggunaan alat bantu terhadap peningkatan 

kemampuan tendangan T pada atlet pencak silat di Kota Palopo. Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen model pretest dan posttest. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain studi kausal dan eksperimen .10 atlet yang dipilih 

melalui teknik purposive sampling, yakni berdasarkan kriteria tertentu yang relevan dengan tujuan 

penelitian. Instrumen penelitian berupa lembar observasi yang dirancang untuk menilai kemampuan 

tendangan T melalui lima indikator utama kecepatan, akurasi, kekuatan, keseimbangan, dan 

koordinasi gerakan. Data diperoleh melalui tes keterampilan, observasi langsung, dan dokumentasi. 

Selanjutnya, data dianalisis dengan uji statistik deskriptif, uji normalitas, uji homogenitas, serta paired 

sample t-test menggunakan bantuan program SPSS. Hasil penelitian menunjukkan adanya 

peningkatan yang signifikan pada kemampuan tendangan T setelah penggunaan alat bantu, dengan 

rata-rata nilai pretest sebesar 65,30 meningkat menjadi 79,60 pada posttest. Hasil uji t menghasilkan 

nilai signifikansi sebesar 0,001 (p < 0,05), yang menandakan bahwa penggunaan alat bantu 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan tendangan T atlet pencak 

silat. disimpulkan bahwa penggunaan alat bantu dalam latihan memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan kemampuan tendangan T pada atlet pencak silat Kota Palopo. 

Kata kunci: Atlet pencak silat; penggunaan alat bantu; tendangan T 
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Pendahuluan 

Olahraga adalah aktivitas fisik yang penting untuk menjaga kesehatan, kebugaran, dan 

stamina. Ini memungkinkan seseorang melakukan aktivitas sehari-hari dengan lebih baik dan 

lebih produktif (Hidayat et al., 2023). Oleh karena itu, berolahraga baik fisik maupun mental 

meningkatkan dan menjaga kesehatan dan kebugaran (Nur & Hidayat, 2021). Olahraga 

adalah langkah terpenting dalam ilmu kesehatan untuk tetap sehat. Olahraga dilakukan 

dengan tujuan meningkatkan daya tahan, keseimbangan emosional, tenaga otot, dan aspek 

kesehatan lainnya (Erlistiana et al., 2020).  

Pencak silat biasanya adalah bela diri yang digunakan untuk melindungi diri dari 

ancaman (Rachman et al., 2021). Ini adalah gaya pertahanan diri yang menggunakan 

kemampuan untuk membela diri, menghadapi serangan, dan akhirnya menyerang musuh 

dengan senjata atau tanpa senjata (Himawanto et al., 2021). Pencak silat adalah seni beladiri 

yang berasal dari masyarakat melayu dan memiliki empat aspek spiritual dan mental, seni 

budaya, beladiri, dan aspek olahraga yang dulunya digunakan untuk penjagaan diri dalam 

pertempuran (Kumaidah, 2012). Pencak silat sekarang menjadi populer di seluruh dunia, dan 

pertandingan di berbagai acara regional dan internasional dilakukan.  

Mereka berpendapat bahwa negara-negara yang mengembangkan olahraga ini harus 

memanfaatkan teknologi informasi dan komunikasi (IPTEK), serta mempekerjakan pelatih 

(Kurnia & Mahendra, 2019). Pencak silat memenuhi kebutuhan manusia untuk 

mempertahankan diri dengan menggabungkan olah gerak dan pikiran. Tendangan, salah satu 

teknik pencak silat, mencakup berbagai macam tendangan seperti tendangan lurus, tendangan 

sabit, tendangan T, dan tendangan belakang (Gustama et al., 2021). Tendangan T adalah 

teknik menyerang dan bertahan yang menggunakan otot tungkai, jadi jarang digunakan 

selama pertandingan (Dewi et al., 2022). Tendangan samping juga disebut gerakan tendangan 

ke arah samping, tendangan samping jenis ini sangat beragam (Warjono et al., 2023).  

Variasi di atas, terutama yang berkaitan dengan permainan atas, mungkin memiliki 

awalan yang berbeda, tetapi bentuk akhir mereka mungkin sama, seperti huruf "T". 

Tendangan samping biasanya menggunakan tumi, yang juga dikenal sebagai sisi luar telapak 

kaki (Priyastianto, 2025). Mengajarkan atlet teknik tendangan dengan melakukan tendangan 

depan untuk melewati rintangan kursi untuk mengatasi masalah di atas. Sebelum menendang 

dengan teknik ini, siswa harus mengangkat lutut mereka dan menekuknya (Kahar et al., 

2023). Latihan keterampilan gerak ini sangat penting untuk membangun dan menghaluskan 

program gerak serta mengurangi variabilitasnya.  

Latihan ini juga harus dirancang untuk membantu siswa memahami pemrosesan data 

dan gerak otomatis. Pecing sangat bermanfaat bagi seorang atlet, penelitian ini menggunakan 

media pecing untuk mencoba meningkatkan hasil tendangan "T" dalam pencak silat. Peneliti 

berusaha menggunakan media pecing sebagai alat ukur untuk mencapai hasil tendangan 

terbaik selama proses pembelajaran pencak silat. Rintangan kursi terbukti efektif dalam 

meningkatkan keterampilan otomatis dan teknik tendangan samping pada atlet pencak silat. 

Latihan ini tidak hanya berfokus pada penguasaan teknik tendangan itu sendiri, tetapi juga 

secara simultan melatih keseimbangan tubuh saat proses menendang berlangsung (Kahar, 

2023).  
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Untuk melakukan tendangan samping dengan optimal, seorang atlet harus menguasai 

rangkaian gerakan secara menyeluruh, mulai dari posisi sikap awal, pengangkatan kaki, 

perkenaan kaki pada sasaran, hingga sikap akhir yang menunjukkan kestabilan tubuh 

(Priyanto, 2024). Penggunaan rintangan berupa kursi, yang memiliki tingkat kesulitan 

sedang, dapat dipadukan dengan teknik tendangan “T” dan memberikan tantangan yang 

merangsang kemampuan adaptasi motorik atlet (Priyastianto, 2025). Secara teoritis, 

penggunaan alat bantu seperti ini mampu meningkatkan motivasi dalam latihan karena 

menghadirkan variasi yang menantang dan menyenangkan.  

Selain mendorong semangat belajar, alat bantu semacam ini juga membantu atlet dalam 

memperbaiki teknik dan mempercepat proses pembelajaran keterampilan gerak secara efektif 

(Rizqi, 2023). Hasil observasi awal selama sesi latihan menunjukkan bahwa banyak pesilat 

tidak memiliki kecepatan yang cukup untuk melakukan tendangan T. Lebih mudah bagi 

lawan untuk bertahan dan bahkan membalikkan keadaan. Tendangan yang tidak efektif tidak 

hanya menurunkan kualitas, tetapi juga meningkatkan risiko cedera, terutama dengan teknik 

yang salah. Sejalan dengan teori (Bompa & Buzzichelli, 2015:73) juga menyatakan bahwa 

keterampilan teknik yang buruk dalam olahraga bela diri meningkatkan risiko cedera akibat 

tekanan yang berulang dan tidak seimbang. 

Cedera dapat terjadi karena ketidaktepatan tersebut membebani otot dan persendian. 

Hasilnya, peneliti mengembangkan teknik latihan khusus yang diharapkan dapat 

meningkatkan kecepatan tendangan T pesilat. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui sejauh mana penggunaan alat bantu dapat berpengaruh terhadap peningkatan 

kemampuan tendangan T pada atlet pencak silat Kota Palopo. Penelitian ini juga bertujuan 

untuk membandingkan efektivitas latihan tendangan T dengan dan tanpa alat bantu, sehingga 

dapat diperoleh gambaran yang jelas mengenai peran alat bantu dalam meningkatkan 

kecepatan, ketepatan, dan kekuatan tendangan.  

Dengan demikian, penelitian ini diharapkan mampu memberikan kontribusi ilmiah 

dalam pengembangan metode latihan pencak silat yang lebih variatif, terukur, dan sesuai 

dengan kebutuhan atlet. Kegunaan penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi berbagai pihak. 

Bagi pelatih dan atlet pencak silat, hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai acuan dalam 

menyusun program latihan yang lebih efektif, khususnya dalam mengoptimalkan teknik dasar 

tendangan T. Bagi pengurus organisasi pencak silat di Kota Palopo, penelitian ini dapat 

menjadi dasar dalam merancang kebijakan pembinaan atlet dengan pendekatan latihan 

modern yang memanfaatkan alat bantu. Sementara itu, bagi dunia akademik, penelitian ini 

dapat memperkaya literatur mengenai metode pelatihan olahraga bela diri serta memberikan 

referensi bagi penelitian selanjutnya yang berkaitan dengan penggunaan alat bantu dalam 

meningkatkan performa teknik dasar. 

 

Metode  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain studi kausal dan 

eksperimen untuk mengungkap hubungan sebab-akibat antara penggunaan alat bantu latihan 

dan peningkatan kemampuan tendangan T atlet pencak silat di Kota Palopo. Variabel bebas 

dalam penelitian ini adalah penggunaan alat bantu seperti Pecing dan kursi, sementara 

variabel terikatnya adalah kemampuan tendangan T atlet. Desain eksperimen yang digunakan 
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adalah model pretest dan posttest dengan kelompok eksperimen, di mana pengukuran awal 

dilakukan sebelum perlakuan, dan pengukuran akhir setelah 16 kali pertemuan latihan. 

Penelitian dilaksanakan di MTsN Kota Palopo yang merupakan pusat pelatihan pencak silat, 

dengan melibatkan 10 atlet sebagai sampel yang dipilih secara purposive berdasarkan kriteria 

pengalaman latihan minimal satu tahun dan kesediaan mengikuti program latihan. Data 

dikumpulkan melalui tes keterampilan, observasi teknik, dan dokumentasi seperti catatan 

latihan dan rekaman video. Analisis data dilakukan menggunakan SPSS 27, meliputi uji 

deskriptif, normalitas (dengan metode Kolmogorov-Smirnov), homogenitas, dan uji-t 

berpasangan (paired t-test) untuk menguji hipotesis dengan tingkat signifikansi 0,05. Tujuan 

dari analisis ini adalah memastikan data valid dan sesuai dengan asumsi statistik, serta 

mengukur efektivitas penggunaan alat bantu terhadap peningkatan kemampuan tendangan T 

atlet pencak silat. 

 

Tabel 1. Instrument pengukuran tes kemampuan tendangan T pencak silat 

 

No Indiktor Tendangan T  Kriteria (0/1) 

1 Posisi sikap pasang (awal)  

2 Posisi lutut kaki penendang diangkat 100˚ dengan posisi badan seimbang  

3 Serongkan pinggul hingga posisi badan menyamping, kemudian lepaskan kaki penendang lurus ke depan  

4 Lintasan lurus ke depan dan perkenaannya pada tumit, dan telapak kaki  

5 Posisi badan saat melepaskan kaki penendang dalam keadaan seimbang  

6 Sasaran tendangan di bagian perut lawan  

7 Posisi tangan satu berada di depan dada, dan tangan satunya lurus ke bawah sebagai penyeimbang  

8 pandangan kearah sasaran  

9 Posisi kaki penendang setelah menendang menjadi di depan  

10 Kembali ke sikap pasang dalam keadaan seimbang  

 

Tabel 2. Penilaian Penampilan keterampilan siswa teknik gerakan pencak silat 

 

Kategori Putri Putra 

Baik Sekali 80-100 80-100 

Baik 60-70 60-70 

Cukup  40-50 40-50 

Kurang 20-30 20-30 

Kurang Sekali 10 10 

 

Hasil  

Data dalam penelitian ini diperoleh melalui pelaksanaan pretest dan posttest yang 

dilakukan di Aula MTsN Kota Palopo. Antara kedua tes tersebut, diberikan perlakuan 

(treatment) sebanyak dua kali pertemuan, yang dijadwalkan dua kali dalam seminggu di 

lokasi yang sama. Selanjutnya, analisis data secara deskriptif digunakan untuk menyajikan 

nilai maksimum, minimum, dan rata-rata. Data ini membantu dalam pelaksanaan uji 

normalitas dan uji homogenitas sebagai syarat untuk menentukan teknik analisis yang tepat. 

Uji hipotesis dengan menggunakan uji-t menjadi metode penentu hasil akhir dari penelitian 

ini. Sebelum melakukan analisis deskriptif, peneliti terlebih dahulu mengelompokkan 

kategori jawaban dari setiap responden berdasarkan hasil pretest dan posttest. Berikut 

merupakan data hasil pengujian sebelum dan sesudah dilakukan tes. 
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Tabel 3. Data responden pretest  

 

Responden Kriteria (Benar)  Skor (%) Kategori 

1 4 40% Cukup 

2 5 50% Cukup 

3 6 60% Baik 

4 5 50% Cukup 

5 5 50% Cukup 

6 5 50% Cukup 

7 6 60% Baik 

8 3 30% Kurang 

9 4 40% Cukup 

10 4 40% Cukup 

 

Hasil pretest terhadap 10 atlet pencak silat di Kota Palopo sebelum penggunaan alat 

bantu menunjukkan bahwa 70% responden berada dalam kategori cukup, 20% berada dalam 

kategori baik, dan 10% tetap berada dalam kategori kurang. Hasil ini menunjukkan bahwa 

sebagian besar atlet membutuhkan perbaikan teknik, terutama dalam hal keseimbangan, arah 

tendangan, dan posisi tubuh. Kondisi ini menunjukkan bahwa peningkatan keterampilan 

tendangan T memerlukan penggunaan alat bantu, yang efektivitasnya akan dinilai melalui 

hasil posttest. 

 

Tabel 4. Data responden posttest  

 

Responden Kriteria (Benar)  Skor (%) Kategori 

1 7 70% Baik 

2 8 80% Baik Sekali 

3 8 80% Baik Sekali 

4 8 80% Baik Sekali 

5 9 90% Baik Sekali 

6 7 70% Baik 

7 7 70% Baik 

8 8 80% Baik Sekali 

9 8 80% Baik Sekali 

10 9 90% Baik Sekali 

 

Seperti yang ditunjukkan dalam tabel di atas hasil posttest menunjukkan bahwa atlet 

pencak silat Kota Palopo memiliki kemampuan tendangan T yang lebih baik setelah 

menggunakan alat bantu. Sebagian besar atlet berada dalam kategori "Baik Sekali" dengan 

skor 80–90%, dan 30% lainnya berada dalam kategori "Baik Sekali" dengan skor 70–80%, 

yang menunjukkan bahwa penggunaan alat bantu meningkatkan akurasi dan teknik 

tendangan, yang sebelumnya berada dalam kategori "Baik Sekali". 

 

Tabel 5. Analisis data deksriptif 

 

Keterangan N Mean Std. Deviation Minimum Maksimum Range 

Pre-test 10 4,70 0,949 3 6 3 

Post-test 10 7,90 0,738 7 9 2 
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Hasil analisis deskriptif ditunjukkan pada tabel di atas skor pretest rata-rata 4,70 

dengan standar deviasi 0,949 menunjukkan variasi yang signifikan dalam performa sebelum 

perlakuan setelah perlakuan, skor rata-rata meningkat menjadi 7,90 dan standar deviasi turun 

menjadi 0,738, menunjukkan peningkatan skor sekaligus sebaran nilai yang lebih merata. 

skor pretest (3–6) lebih tinggi daripada skor posttest (7–9), yang menunjukkan bahwa atlet 

berperilaku dengan lebih baik dan konsisten setelah menggunakan alat bantu. 

 

Tabel 6. Hasil uji normalitas 

 

  Kode 
Kolmogorov-Smirnov  Shapiro-Wilk  

 Statistic df  Sig.   Statistic df  Sig.  

Nilai 
Pre-test  0,224  10  0,168  0,911  10  0,287 

Post-test  0,254 10   0,163  0,833  10  0,136 

 

Hasil uji normalitas, yang dapat dilihat pada tabel di atas menunjukkan bahwa data 

pretest dan posttest memiliki nilai signifikansi di atas 0,05 melalui uji Kolmogorov-Smirnov 

(pretest: 0,168; posttest: 0,163) dan Shapiro-Wilk (pretest: 0,287; posttest: 0,136). Ini 

menunjukkan bahwa data tersebut berdistribusi normal dan memenuhi syarat untuk analisis 

statistik parametrik. 

 

Tabel 7. Hasil uji homogenitas 

 
Keterangan Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Kemampuan 

Tendangan T 

.100 2 6 .906 

 

Hasil uji homogenitas, yang dapat dilihat pada tabel di atas menunjukkan bahwa nilai 

signifikansi uji Levene untuk mean, median, dan trimmed mean masing-masing mencapai 

0,906; nilai-nilai ini semua melebihi 0,05, menunjukkan bahwa ada variansi seragam dalam 

data. Akibatnya, data memenuhi syarat homogenitas dan dapat dianalisis dengan uji statistik 

parametrik. 

 

Tabel 8. Hasil uji hipotesis 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

   Lower Upper 

Pair 1 Pretest - Posttest -3.200 1.317 .416 4.142 2.258 7.686 9 .000 

 

Berdasarkan hasil uji hipotesis menggunakan uji-t yang ditampilkan pada tabel di atas 

nilai t hitung lebih besar dari t tabel dan nilai signifikansi kurang dari 0,05, dapat disimpulkan 

bahwa ada perbedaan yang signifikan antara hasil pretest dan hasil posttest, dengan derajat 

kebebasan (df) 9 dan nilai signifikansi 0,000. Keputusan H0 dan H1 menunjukkan bahwa 
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penggunaan alat bantu secara signifikan meningkatkan kemampuan atlet pencak silat Kota 

Palopo dalam tendangan T. 

 

Pembahasan  

Berdasarkan hasil penelitian, penggunaan alat bantu terbukti berpengaruh signifikan 

dalam meningkatkan kemampuan tendangan T atlet pencak silat di Kota Palopo. Data pretest 

menunjukkan sebagian besar atlet berada pada kategori “cukup” dengan rata-rata skor 4,70 

dan standar deviasi 0,949, menandakan variasi kemampuan yang cukup besar. Performanya 

yang rendah mengindikasikan bahwa latihan rutin tanpa alat bantu belum optimal dalam 

mengembangkan teknik dasar. Penelitian lain oleh (Xiao & He, 2023) menambahkan bahwa 

latihan kekuatan inti secara sistematis mampu meningkatkan stabilitas dan kecepatan 

tendangan pada atlet, yang sebelumnya sulit dicapai hanya dengan latihan biasa.  

Observasi juga menemukan masalah ketidakseimbangan tubuh dan ketepatan sasaran 

tendangan sebagai kendala utama. Oleh karena itu, pendekatan pelatihan inovatif dengan alat 

bantu seperti pecing dan kursi sangat diperlukan. Setelah 16 kali pertemuan menggunakan 

alat bantu yang dilakukan tiga kali seminggu, terjadi peningkatan performa yang signifikan. 

Rata-rata skor naik menjadi 7,90 dengan standar deviasi menurun menjadi 0,738, 

menandakan teknik tendangan atlet menjadi lebih seragam dan terkendali. Sebanyak 70% 

peserta mencapai skor kategori “Baik Sekali,” menunjukkan bahwa latihan dengan pecing 

meningkatkan kekuatan dan akurasi tendangan, sementara latihan menggunakan kursi efektif 

dalam memperbaiki fleksibilitas dan keseimbangan tubuh saat menendang.  

Kombinasi kedua alat ini memberikan efek sinergis dalam peningkatan kualitas teknik. 

Validitas hasil penelitian didukung oleh uji normalitas dan homogenitas yang menunjukkan 

data berdistribusi normal dan variansnya homogen. Uji Kolmogorov-Smirnov menghasilkan 

nilai signifikansi 0,200 dan uji Levene 0,906, keduanya di atas 0,05, sehingga data layak 

untuk analisis statistik parametrik dengan tingkat kepercayaan tinggi. hipotesis dengan paired 

sample t-test menghasilkan t hitung sebesar 7,686 dan nilai signifikansi 0,000, yang secara 

statistik menunjukkan bahwa peningkatan performa bukan kebetulan, melainkan efek 

langsung dari latihan menggunakan alat bantu. Dengan demikian, hipotesis alternatif 

diterima, membuktikan pengaruh nyata alat bantu terhadap hasil latihan. 

Dari sisi pelatihan, temuan ini menegaskan bahwa variasi alat bantu dapat mengurangi 

kejenuhan dan meningkatkan motivasi atlet. Latihan yang lebih menarik membuat 

konsentrasi dan usaha atlet meningkat, sehingga hasil latihan menjadi lebih optimal. Oleh 

karena itu, penggunaan pecing dan kursi memberikan manfaat tidak hanya teknis tetapi juga 

psikologis. Pelatih dapat memanfaatkan hasil ini untuk merancang program latihan yang lebih 

terstruktur dan adaptif (Winarto et al., 2024). Misalnya, menyusun fase latihan berdasarkan 

indikator performa seperti kecepatan, akurasi, dan keseimbangan, serta memilih alat bantu 

yang tepat untuk mengatasi kelemahan tiap indikator, sehingga proses latihan menjadi lebih 

individual dan efektif. 

Pembahasan mengenai pengaruh alat bantu kursi terhadap kemampuan tendangan T 

pada atlet pencak silat Kota Palopo menunjukkan bahwa penggunaan kursi sebagai media 

latihan memberikan kontribusi yang efektif dalam mengembangkan teknik dasar tendangan. 
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Kursi digunakan sebagai pembatas atau target ketinggian tendangan yang membantu atlet 

menjaga konsistensi arah dan tinggi tendangan. Selain itu, kursi juga dapat difungsikan 

sebagai alat untuk meningkatkan fleksibilitas dan keseimbangan tubuh, khususnya dalam 

mempertahankan postur saat melakukan tendangan T (Fajar et al., 2024:89). Dengan adanya 

batasan fisik yang jelas, atlet terdorong untuk mengoptimalkan kontrol gerakan dan stabilitas 

tubuh selama proses latihan. 

Lebih lanjut, latihan menggunakan kursi memungkinkan atlet untuk memperkuat otot 

inti dan tungkai bawah, karena mereka dituntut untuk mengangkat kaki dengan teknik yang 

tepat tanpa menyentuh atau menjatuhkan kursi. Hal ini mendorong terbentuknya kebiasaan 

teknik yang benar dan mengurangi risiko kesalahan dalam pelaksanaan tendangan T. Selain 

itu, pelatih dapat lebih mudah mengevaluasi posisi dan ketinggian tendangan atlet dengan 

referensi visual yang disediakan oleh kursi, sehingga proses koreksi teknik menjadi lebih 

akurat dan terarah. Secara keseluruhan, penggunaan kursi sebagai alat bantu dalam latihan 

tendangan T terbukti efektif dan efisien, terutama dalam melatih presisi, kekuatan, dan 

kestabilan.  

 

Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa penggunaan alat 

bantu dalam latihan memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan 

tendangan T pada atlet pencak silat Kota Palopo. Alat bantu terbukti mampu meningkatkan 

efektivitas latihan dengan memberikan stimulus yang lebih terarah dan konsisten, sehingga 

membantu atlet dalam memperbaiki teknik, meningkatkan kekuatan otot kaki, serta ketepatan 

arah dan tinggi tendangan. Dengan demikian, integrasi alat bantu dalam program latihan 

pencak silat sangat disarankan sebagai upaya strategis untuk mengoptimalkan performa atlet, 

khususnya dalam penguasaan teknik tendangan T. Alat bantu sederhana ini memberikan 

dampak yang besar dalam pembinaan teknik atlet pencak silat, khususnya di Kota Palopo, 

dengan pendekatan yang ekonomis namun tetap berdampak pada peningkatan performa. Oleh 

karena itu, kursi layak dipertimbangkan sebagai bagian dari metode latihan rutin, baik dalam 

pelatihan dasar maupun lanjutan, guna memaksimalkan potensi teknik tendangan T para atlet 

secara berkelanjutan. 
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