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Abstrak 
 

Penelitian ini bertujuan menguji pengaruh latihan resistance band terhadap kekuatan menarik dan mendorong pada atlet 

putra Kurash Kota Mataram. Hipotesis utama penelitian menyatakan bahwa latihan resistance band memberikan pengaruh 

positif terhadap peningkatan kekuatan otot lengan yang berperan dalam aksi menarik, mendorong, menggoyahkan, dan 

menjatuhkan lawan pada pertandingan Kurash. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-

eksperimen one group pretest-posttest. Subjek penelitian adalah delapan atlet putra Kurash Kota Mataram yang dipilih 

melalui studi populasi. Perlakuan berupa latihan resistance band selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali per 

minggu, mencakup push up, pull-apart, front raise, row, dan alternating punch. Instrumen yang digunakan adalah push 

and pull dynamometer untuk mengukur kekuatan menarik dan mendorong otot lengan dan bahu. Data dianalisis 

menggunakan statistik deskriptif, persentase peningkatan, effect size, dan paired sample t-test pada taraf signifikansi 5%. 

Hasil menunjukkan rata-rata kekuatan menarik meningkat dari 24,88 kg menjadi 29,63 kg dengan peningkatan 19,10% 

dan nilai t = 15,16. Rata-rata kekuatan mendorong meningkat dari 28,88 kg menjadi 33,88 kg dengan peningkatan 17,32% 

dan nilai t = 7,64. Kedua hasil melampaui t tabel df = 7 pada taraf 5%, sehingga hipotesis diterima. Temuan ini 

menunjukkan bahwa latihan resistance band efektif sebagai metode latihan beban sederhana, portabel, dan spesifik untuk 

meningkatkan kemampuan otot lengan atlet Kurash, terutama pada fase tarikan dan dorongan saat membangun kontrol 

terhadap lawan. 

 

Kata Kunci: resistance band; Kurash; kekuatan menarik; kekuatan mendorong; latihan beban. 

 

PENDAHULUAN 

Kurash merupakan cabang olahraga bela diri tradisional yang menekankan pertarungan 

dalam posisi berdiri, penguasaan jaket, kemampuan menghilangkan keseimbangan lawan, serta 

ketepatan melakukan bantingan agar punggung lawan menyentuh matras. Secara karakteristik, 

Kurash memiliki kedekatan dengan judo dan gulat, tetapi dibatasi oleh aturan yang tidak 

memperkenankan pertarungan bawah dan kuncian kaki. Konsekuensinya, keberhasilan atlet Kurash 

sangat ditentukan oleh kualitas aksi berdiri, terutama kemampuan menciptakan tarikan dan 

dorongan eksplosif melalui lengan, bahu, batang tubuh, dan tungkai. Dalam konteks pembinaan 

olahraga prestasi, kebutuhan tersebut menjadikan kekuatan otot lengan sebagai salah satu komponen 

biomotor yang tidak dapat dipisahkan dari penguasaan teknik, karena atlet harus mampu menarik, 

mendorong, memutar, dan menggoyahkan lawan dalam ruang gerak yang terbatas. Kajian olahraga 

bela diri modern menunjukkan bahwa program kekuatan memberikan kontribusi terhadap 

peningkatan kekuatan maksimal, daya ledak, keseimbangan, dan kualitas gerak spesifik atlet bela 

diri (Cid-Calfucura et al., 2023; da Silva et al., 2021). 

Permasalahan utama yang menjadi dasar penelitian ini adalah rendahnya kekuatan otot 

lengan atlet Kurash Kota Mataram, khususnya pada kemampuan menarik dan mendorong. 

Observasi awal menunjukkan bahwa beberapa atlet masih terlihat kurang atau belum mencapai 

standar kekuatan yang ideal untuk menunjang aksi bantingan. Kondisi ini penting karena dalam 
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Kurash, tarikan tidak hanya berfungsi memindahkan tubuh lawan, tetapi juga membuka arah gerak, 

memecah tumpuan, dan menciptakan momentum untuk eksekusi teknik. Dorongan juga tidak 

sekadar gerakan menekan, melainkan bagian dari rangkaian kontrol jarak, perubahan tekanan, dan 

perpindahan titik berat lawan. Jika dua kemampuan ini lemah, atlet cenderung kesulitan 

mempertahankan grip, kalah dalam perebutan posisi, dan gagal mengubah peluang menjadi poin. 

Hal tersebut menjadi relevan bagi pembinaan Kurash NTB yang masih berkembang dan 

membutuhkan metode latihan yang efisien, aman, mudah diterapkan, dan sesuai dengan 

keterbatasan fasilitas latihan daerah. 

Literatur kepelatihan olahraga menunjukkan bahwa latihan kekuatan harus memenuhi 

prinsip progresivitas, spesifisitas, variasi, individualisasi, dan pemulihan. Pada atlet bela diri, latihan 

kekuatan tidak hanya diarahkan pada peningkatan beban absolut, tetapi juga pada transfer gerak 

menuju aksi kompetitif seperti menarik lawan, menahan tekanan, menjaga stabilitas tubuh, dan 

menghasilkan dorongan cepat dalam posisi berdiri. Tinjauan sistematis pada olahraga combat 

menunjukkan bahwa intervensi kekuatan dapat meningkatkan performa fisik dan kemampuan 

spesifik pada cabang judo, karate, gulat, tinju, dan bela diri lain (Cid-Calfucura et al., 2023; 

Vasconcelos et al., 2020). Pada judo, latihan kekuatan tambahan terbukti mendukung peningkatan 

kebugaran umum dan performa spesifik atlet kadet (Branco et al., 2022). Walaupun Kurash memiliki 

aturan yang berbeda, struktur geraknya memiliki kesamaan fungsional dengan judo dan gulat, 

terutama dalam kebutuhan grip, kekuatan tarikan, dorongan, dan kontrol tubuh lawan. 

Salah satu solusi latihan yang banyak digunakan dalam pengembangan kekuatan adalah 

resistance band. Resistance band merupakan alat latihan elastis yang menghasilkan resistensi sesuai 

tingkat regangan. Alat ini memiliki sejumlah keunggulan praktis, yaitu murah, portabel, mudah 

diatur tingkat bebannya, dapat digunakan pada berbagai arah gerak, dan relatif aman untuk latihan 

atlet muda maupun atlet yang membutuhkan variasi latihan. Meta-analisis menunjukkan bahwa 

latihan elastic resistance dapat menghasilkan peningkatan kekuatan yang sebanding dengan latihan 

beban konvensional pada berbagai populasi (Lopes et al., 2019; de Lima et al., 2020). Dalam konteks 

olahraga bela diri, resistance band memungkinkan pelatih mendesain gerakan yang meniru 

kebutuhan menarik dan mendorong, misalnya pull-apart, row, push up berbeban elastis, front raise, 

dan alternating punch. Variasi ini tidak hanya melatih otot besar seperti pectoralis, deltoid, biceps, 

triceps, dan otot punggung, tetapi juga menstimulasi stabilitas bahu dan koordinasi tarikan-dorongan 

yang diperlukan saat kontak dengan lawan. 

Meskipun banyak penelitian telah membahas latihan beban, elastic resistance, dan kekuatan 

atlet bela diri, kajian yang secara langsung menguji latihan resistance band terhadap kekuatan 

menarik dan mendorong atlet Kurash masih terbatas. Celah ini penting karena Kurash merupakan 

olahraga yang berkembang di Indonesia, termasuk di Nusa Tenggara Barat, sehingga basis ilmiah 

latihan spesifiknya masih perlu diperkuat. Penelitian terdahulu umumnya berfokus pada judo, 

karate, taekwondo, renang, atau populasi non-atlet; sementara karakteristik Kurash yang 

menekankan grip berdiri, tarikan atas, dorongan, dan bantingan membutuhkan bukti yang lebih 

kontekstual. Dengan demikian, penelitian ini menawarkan kebaruan pada penggunaan resistance 

band sebagai metode latihan yang diarahkan secara spesifik untuk meningkatkan dua komponen 

kekuatan lengan yang relevan dengan Kurash, yaitu kekuatan menarik dan mendorong. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan resistance band terhadap 

kekuatan menarik dan mendorong pada atlet putra Kurash Kota Mataram tahun 2025. Ruang lingkup 

penelitian dibatasi pada atlet putra, pengukuran kekuatan otot lengan dan bahu menggunakan push 
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and pull dynamometer, serta perlakuan latihan selama enam minggu. Secara praktis, penelitian ini 

diharapkan memberikan acuan bagi pelatih Kurash dalam memilih model latihan kekuatan yang 

sederhana dan dapat diterapkan di camp latihan. Secara akademik, penelitian ini memperkaya 

literatur latihan bela diri dengan menempatkan resistance band sebagai pendekatan latihan yang 

relevan bagi cabang olahraga baru dan berkembang, khususnya Kurash. 

 

METODE 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan pre-experimental one 

group pretest-posttest design. Rancangan ini dipilih karena seluruh subjek mendapatkan perlakuan 

yang sama berupa latihan resistance band, kemudian dibandingkan hasil pengukuran sebelum dan 

sesudah perlakuan. Desain penelitian digambarkan sebagai T1AB - X - T2AB, dengan T1AB sebagai 

tes awal kekuatan menarik dan mendorong, X sebagai perlakuan latihan resistance band, dan T2AB 

sebagai tes akhir kekuatan menarik dan mendorong. Meskipun desain ini tidak menggunakan 

kelompok kontrol, pengukuran pretest-posttest memungkinkan peneliti mengamati perubahan 

performa secara langsung pada subjek yang sama. Desain ini sesuai untuk penelitian awal pada 

cabang olahraga yang jumlah atletnya terbatas seperti Kurash Kota Mataram. 

Subjek dan Prosedur Penelitian 

Subjek penelitian adalah seluruh atlet putra Kurash Kota Mataram yang aktif mengikuti 

latihan di Kurash Undikma Camp. Teknik pengambilan sampel menggunakan studi populasi karena 

jumlah populasi relatif kecil dan seluruh atlet memenuhi kriteria penelitian. Jumlah subjek adalah 

delapan atlet putra dengan rentang usia 18-22 tahun. Sebagian besar subjek berstatus mahasiswa, 

sedangkan satu subjek berstatus pelajar. Seluruh subjek mengikuti prosedur tes awal, program latihan, 

dan tes akhir sehingga data dapat dianalisis secara berpasangan. 

Prosedur penelitian dimulai dengan pengurusan izin, penjelasan tujuan penelitian, pendataan 

identitas atlet, dan pengukuran awal. Setelah pretest, subjek mengikuti latihan resistance band selama 

enam minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu, sehingga total perlakuan berjumlah 18 sesi. 

Program latihan terdiri atas lima bentuk gerakan utama, yaitu push up menggunakan resistance band, 

pull-apart, front raise, row, dan alternating punch. Kelima bentuk latihan dipilih karena 

merepresentasikan pola dorong, tarik, elevasi lengan, stabilisasi bahu, dan kontrol otot lengan yang 

diperlukan dalam Kurash. Beban latihan diterapkan secara progresif melalui peningkatan repetisi dan 

pengaturan recovery. Setiap sesi diawali dengan pemanasan, dilanjutkan latihan inti, dan diakhiri 

pendinginan. Pengawasan dilakukan agar gerakan tidak dihentakkan, band berada pada posisi aman, 

dan atlet menjaga teknik gerak selama latihan. 

Instrumen 

Instrumen utama adalah push and pull dynamometer atau expanding dynamometer dengan 

satuan kilogram. Alat ini digunakan untuk mengukur kekuatan menarik dan mendorong otot lengan 

serta bahu. Pada tes kekuatan menarik, atlet berdiri tegak dengan kaki dibuka selebar bahu, 

memegang dynamometer di depan dada tanpa menempel pada tubuh, kemudian menarik alat sekuat-

kuatnya tanpa hentakan. Pada tes kekuatan mendorong, posisi awal sama, tetapi atlet mendorong alat 

sekuat-kuatnya tanpa menghentak. Setiap tes dilakukan dua kali dan skor terbaik dicatat sebagai skor 

akhir. Instrumen ini sesuai dengan tujuan penelitian karena mampu memberikan skor kuantitatif 

mengenai kemampuan otot lengan dalam menghasilkan gaya tarik dan dorong. 

Analisis Data 
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Analisis data dilakukan melalui statistik deskriptif dan inferensial. Statistik deskriptif 

mencakup nilai minimum, maksimum, rata-rata, standar deviasi, selisih rata-rata, serta persentase 

peningkatan. Persentase peningkatan dihitung dari selisih rata-rata posttest dan pretest dibagi rata-

rata pretest, kemudian dikalikan 100%. Analisis inferensial menggunakan paired sample t-test karena 

data berasal dari subjek yang sama sebelum dan sesudah perlakuan. Taraf signifikansi yang 

digunakan adalah 5% dengan derajat kebebasan n-1 atau 7. Selain itu, effect size Cohen dz dihitung 

dengan membagi rata-rata selisih dengan standar deviasi selisih. Interpretasi hasil diarahkan untuk 

menjawab hipotesis bahwa latihan resistance band berpengaruh terhadap kekuatan menarik dan 

mendorong atlet Kurash Kota Mataram. 

 

HASIL 

Bagian hasil menyajikan data subjek, data pretest-posttest kekuatan menarik dan mendorong, 

ringkasan statistik, serta interpretasi hasil yang relevan untuk publikasi ilmiah. Data utama bersumber 

dari pengukuran menggunakan push and pull dynamometer pada delapan atlet putra Kurash Kota 

Mataram. 

Tabel 1. Data hasil pretest-posttest kekuatan menarik dan mendorong (kg) 

Pre-test 

Menarik 
Post-test 

Menarik  
Delta 

Pre-test 

Mendorong  
Post-test 

Mendorong  
Delta 

21 24 3 23 27 4 
30 35 5 25 30 5 
24 29 5 36 45 9 
25 31 6 30 33 3 
23 28 5 23 28 5 
22 27 5 26 30 4 
27 31 4 33 37 4 
27 32 5 35 41 6 

 

Hasil deskriptif menunjukkan bahwa rata-rata kekuatan menarik meningkat dari 24,88 +/- 

3,00 kg pada pretest menjadi 29,62 +/- 3,38 kg pada posttest. Selisih rata-rata peningkatan adalah 

4,75 kg atau 19,10%. Seluruh atlet mengalami peningkatan kekuatan menarik dengan rentang 

kenaikan 3-6 kg. Peningkatan terbesar yakni sebesar 6 kg, sedangkan peningkatan stabil 5 kg muncul 

pada beberapa atlet, menunjukkan bahwa latihan resistance band mampu menghasilkan adaptasi yang 

relatif merata meskipun level awal atlet berbeda. 

Tabel 2. Ringkasan statistik pretest-posttest 

Variabel 
Pretest M +/- 

SD 
Posttest M 

+/- SD 
Delta M Peningkatan t hitung Effect size dz 

Kekuatan 

menarik 
24,88 +/- 

3,00 
29,62 +/- 

3,38 
4,75 19,10% 15,16 5,36 

Kekuatan 

mendorong 
28,88 +/- 

5,33 
33,88 +/- 

6,51 
5,00 17,32% 7,64 2,70 

 

 Pada kekuatan mendorong, rata-rata meningkat dari 28,88 +/- 5,33 kg menjadi 33,88 +/- 6,51 

kg. Selisih rata-rata peningkatan adalah 5,00 kg atau 17,32%. Kenaikan terbesar terjadi pada Dani 

dengan peningkatan 9 kg, sedangkan atlet lain menunjukkan kenaikan antara 3-6 kg. Data ini 

mengindikasikan bahwa respons latihan resistance band tidak hanya meningkatkan pola tarik, tetapi 

juga pola dorong yang penting untuk mengontrol lawan dalam situasi pertarungan berdiri. Hasil uji t 

berpasangan menunjukkan bahwa nilai t hitung kekuatan menarik adalah 15,16 dan nilai t hitung 

kekuatan mendorong adalah 7,64. Pada derajat kebebasan 7, nilai t tabel taraf 5% satu arah adalah 
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1,895. Dengan demikian, kedua nilai t hitung lebih besar dari t tabel, sehingga hipotesis alternatif 

diterima. Effect size dz untuk kekuatan menarik sebesar 5,36 dan untuk kekuatan mendorong sebesar 

2,70. Nilai ini menunjukkan efek latihan yang sangat besar secara praktis, meskipun interpretasi tetap 

harus mempertimbangkan ukuran sampel yang kecil dan desain tanpa kelompok kontrol. 

 
Gambar 1. Perubahan rata-rata kekuatan menarik sebelum dan sesudah latihan resistance band 

 

 
Gambar 2. Perubahan rata-rata kekuatan mendorong sebelum dan sesudah latihan resistance band 

 

PEMBAHASAN 

Temuan penelitian menunjukkan bahwa latihan resistance band selama enam minggu 

memberikan peningkatan yang jelas pada kekuatan menarik dan mendorong atlet Kurash Kota 

Mataram. Secara empiris, rata-rata kekuatan menarik meningkat 19,10%, sedangkan kekuatan 

mendorong meningkat 17,32%. Peningkatan tersebut rasional karena program latihan yang diberikan 

memiliki kesesuaian gerak dengan kebutuhan otot lengan dan bahu dalam Kurash. Pull-apart dan row 

menstimulasi otot punggung atas, bahu posterior, biceps, dan stabilisator skapula yang terlibat dalam 

aksi menarik lawan. Push up dengan resistance band dan alternating punch menstimulasi otot 

pectoralis, deltoid anterior, triceps, serta stabilitas bahu yang relevan dengan aksi mendorong, 

menekan, dan mengubah posisi lawan. Front raise memberikan stimulus tambahan pada deltoid dan 

kontrol elevasi lengan yang mendukung posisi grip atas. 

Secara biomekanis, resistance band menghasilkan resistensi yang meningkat seiring 

regangan. Karakter ini membuat fase akhir gerakan menuntut kontraksi lebih kuat dibanding awal 

gerakan. Dalam konteks Kurash, pola tersebut penting karena atlet sering kali harus mempertahankan 

gaya ketika lawan memberi perlawanan, terutama pada fase akhir tarikan atau dorongan. Berbeda dari 
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beban bebas yang cenderung bekerja dominan terhadap gravitasi, resistance band memungkinkan 

resistensi dalam berbagai arah horizontal, diagonal, dan vertikal. Oleh karena itu, latihan ini dapat 

disesuaikan dengan pola gerak spesifik cabang olahraga. Kenaikan yang lebih tinggi pada kekuatan 

menarik dibanding mendorong juga dapat dijelaskan oleh komposisi latihan yang cukup banyak 

menekankan pola tarikan, seperti row dan pull-apart, serta karakter pertandingan Kurash yang 

mengharuskan atlet sering melakukan tarikan jaket untuk mengawali kuzushi atau penghilangan 

keseimbangan. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan meta-analisis Lopes et al. (2019) yang menyatakan bahwa 

latihan elastic resistance mampu memberikan peningkatan kekuatan yang tidak kalah dibanding 

latihan beban konvensional. Hasil ini juga sesuai dengan de Lima et al. (2020) yang menunjukkan 

manfaat elastic resistance dalam meningkatkan kekuatan dan kapasitas fungsional. Walaupun 

sebagian penelitian dilakukan pada populasi klinis atau lansia, prinsip adaptasi neuromuskularnya 

tetap relevan: otot akan meningkat kemampuannya ketika menerima beban yang progresif, terkontrol, 

dan dilakukan berulang. Pada atlet bela diri, Cid-Calfucura et al. (2023) menegaskan bahwa latihan 

kekuatan bermanfaat bagi kebugaran fisik olahraga combat, sedangkan da Silva et al. (2021) 

menunjukkan bahwa protokol latihan pada judo sering memasukkan latihan kekuatan untuk 

menunjang adaptasi neuromuskular dan performa spesifik. 

Dukungan lebih spesifik datang dari penelitian Branco et al. (2022) yang melaporkan bahwa 

program kekuatan tambahan pada atlet judo kadet memberikan efek positif terhadap kebugaran umum 

dan performa spesifik. Walaupun judo dan Kurash tidak identik, keduanya memiliki kesamaan dalam 

kebutuhan menguasai lawan melalui grip, tarikan, dorongan, dan kontrol tubuh. Penelitian pada atlet 

judo juga menempatkan kekuatan genggaman dan kekuatan lengan sebagai determinan penting dalam 

mempertahankan kontrol kontak (Honorato et al., 2021; Kuelkamp et al., 2020). Dengan demikian, 

peningkatan kekuatan menarik dan mendorong pada atlet Kurash melalui resistance band dapat 

dipahami sebagai bagian dari adaptasi yang diperlukan untuk memperkuat tindakan teknik berdiri. 

Namun, terdapat beberapa keterbatasan dan potensi kontradiksi yang harus dicermati. 

Beberapa meta-analisis latihan kekuatan menunjukkan bahwa peningkatan kekuatan sangat 

dipengaruhi oleh beban, volume, intensitas, pengalaman latihan, kedekatan terhadap failure, dan 

spesifisitas gerak (Currier et al., 2023; Grgic et al., 2022; Lopez et al., 2021; Polito et al., 2021). 

Artinya, resistance band bukan satu-satunya metode yang efektif, dan hasil yang diperoleh tidak 

otomatis lebih unggul daripada beban bebas, mesin, atau latihan khusus pasangan. Selain itu, 

penelitian Nakatani et al. (2024) pada atlet judo menunjukkan bahwa latihan menuju repetition failure 

dapat meningkatkan kekuatan dan ukuran otot, tetapi tidak selalu meningkatkan kapasitas power. Hal 

ini menjadi catatan bahwa peningkatan kekuatan menarik dan mendorong belum tentu langsung 

berubah menjadi keberhasilan bantingan jika tidak diintegrasikan dengan latihan teknik, taktik, 

reaksi, dan timing. 

Secara teoritis, hasil penelitian dapat dijelaskan melalui prinsip overload dan spesifisitas. 

Program resistance band yang diberikan secara progresif selama 18 sesi menciptakan stimulus 

berulang bagi otot lengan dan bahu. Ketika tubuh menerima tahanan yang sedikit lebih tinggi dari 

kebiasaan, sistem neuromuskular beradaptasi melalui peningkatan koordinasi motor unit, efisiensi 

aktivasi otot, dan kemampuan menghasilkan gaya. Prinsip ini didukung oleh literatur latihan kekuatan 

yang menekankan manipulasi beban, volume, frekuensi, dan pemulihan untuk meningkatkan 

kekuatan (Currier et al., 2023; Refalo et al., 2023; Vieira et al., 2022). Dalam penelitian ini, program 
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tidak hanya melatih satu otot, tetapi mengombinasikan pola dorong dan tarik sehingga adaptasi yang 

terjadi lebih fungsional bagi Kurash. 

Dari sudut pandang perkembangan latihan, resistance band dapat ditempatkan sebagai 

jembatan antara latihan umum dan latihan spesifik. Pada tahap awal, atlet belajar mengaktifkan otot 

lengan dan bahu dengan kontrol gerak yang benar. Pada tahap berikutnya, gerakan resistance band 

dapat dimodifikasi menyerupai tarikan jaket, dorongan terhadap tubuh lawan, atau kombinasi tarikan-

dorongan dengan langkah kaki. Dengan demikian, latihan ini tidak berhenti sebagai latihan fisik 

umum, tetapi dapat dikembangkan menjadi latihan integratif yang menggabungkan kekuatan, 

koordinasi, stabilitas, dan teknik. Hal ini sejalan dengan pendekatan latihan olahraga modern yang 

tidak hanya mengejar peningkatan angka tes, tetapi juga transfer ke performa pertandingan. 

Bagi pelatih Kurash Kota Mataram, hasil penelitian ini memberikan dasar bahwa resistance 

band dapat digunakan sebagai metode latihan kekuatan lengan yang praktis. Alat ini murah, mudah 

dibawa, dapat digunakan di camp, lapangan, atau ruang latihan sederhana, serta aman jika pelatih 

memastikan kondisi band dan titik tumpuan. Latihan dapat diberikan pada fase persiapan umum untuk 

membangun kekuatan dasar, kemudian dilanjutkan pada fase persiapan khusus dengan variasi gerak 

yang mendekati teknik Kurash. Pelatih dapat memprioritaskan pull-apart dan row untuk memperkuat 

aksi menarik, serta push up berbeban band dan alternating punch untuk memperkuat pola dorong. 

Bagi atlet, resistance band dapat menjadi latihan tambahan mandiri di luar sesi utama, 

terutama untuk memperkuat bahu, lengan, dan punggung atas. Atlet perlu menjaga kualitas teknik, 

tidak melakukan gerakan menghentak, dan menyesuaikan tingkat resistensi dengan kemampuan 

masing-masing. Bagi peneliti berikutnya, temuan ini membuka peluang untuk menguji desain yang 

lebih kuat, misalnya randomized controlled trial, perbandingan resistance band dengan latihan beban 

bebas, atau kombinasi resistance band dengan latihan teknik bantingan. Penelitian lanjutan juga perlu 

menambahkan variabel performa spesifik Kurash, seperti keberhasilan grip, jumlah percobaan 

bantingan efektif, kecepatan eksekusi teknik, dan hasil pertandingan simulasi. Dengan demikian, 

hubungan antara peningkatan kekuatan lengan dan keberhasilan teknik dapat dijelaskan lebih 

komprehensif. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa latihan resistance band memberikan pengaruh positif 

terhadap peningkatan kekuatan menarik dan mendorong pada atlet putra Kurash Kota Mataram tahun 

2025. Setelah mengikuti latihan selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu, atlet 

menunjukkan peningkatan yang konsisten pada kedua variabel. Kekuatan menarik meningkat dari 

rata-rata 24,88 kg menjadi 29,63 kg, sedangkan kekuatan mendorong meningkat dari 28,88 kg 

menjadi 33,88 kg. Hasil uji statistik menunjukkan bahwa perubahan tersebut bermakna karena nilai t 

hitung pada kedua variabel lebih besar daripada t tabel pada taraf signifikansi 5%. Dengan demikian, 

hipotesis penelitian diterima. Secara substantif, peningkatan ini menunjukkan bahwa latihan 

resistance band mampu memperkuat otot lengan dan bahu yang berperan dalam aksi menarik, 

mendorong, menjaga grip, menggoyahkan lawan, dan menyiapkan bantingan pada pertandingan 

Kurash. Kontribusi utama penelitian ini terletak pada bukti bahwa metode latihan sederhana, portabel, 

dan mudah diterapkan dapat digunakan untuk mendukung pembinaan fisik atlet Kurash daerah. 

Latihan resistance band dapat menjadi pilihan efektif ketika fasilitas latihan beban terbatas, selama 

program disusun secara progresif, diawasi, dan disesuaikan dengan kebutuhan teknik cabang 

olahraga. 
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REKOMENDASI 

Pelatih disarankan memasukkan latihan resistance band ke dalam program pembinaan 

kekuatan atlet Kurash, terutama pada fase persiapan umum dan khusus. Bentuk latihan seperti pull-

apart, row, push up berbeban resistance band, front raise, dan alternating punch dapat digunakan 

secara terencana untuk mengembangkan kekuatan tarikan dan dorongan. Program sebaiknya tidak 

diberikan secara terpisah dari latihan teknik, tetapi dikombinasikan dengan drill grip, footwork, 

kuzushi, dan simulasi bantingan agar peningkatan fisik memiliki transfer ke performa pertandingan. 

Atlet disarankan melaksanakan latihan dengan disiplin, menjaga teknik gerakan, dan memilih tingkat 

resistensi sesuai kemampuan agar latihan memberikan stimulus optimal tanpa meningkatkan risiko 

cedera. Untuk pengelola klub dan organisasi Kurash daerah, resistance band dapat dijadikan 

perlengkapan dasar pembinaan karena biaya relatif rendah dan dapat digunakan oleh banyak atlet. 

Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan sampel lebih besar, kelompok kontrol, durasi 

intervensi lebih panjang, dan variabel performa yang lebih spesifik, seperti keberhasilan bantingan, 

kekuatan grip, kecepatan reaksi, serta performa sparring. Dengan rancangan yang lebih kuat, 

efektivitas resistance band dalam pengembangan atlet Kurash dapat dijelaskan secara lebih luas dan 

aplikatif. 
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	Abstrak
	Penelitian ini bertujuan menguji pengaruh latihan resistance band terhadap kekuatan menarik dan mendorong pada atlet putra Kurash Kota Mataram. Hipotesis utama penelitian menyatakan bahwa latihan resistance band memberikan pengaruh positif terhadap pe...
	Kata Kunci: resistance band; Kurash; kekuatan menarik; kekuatan mendorong; latihan beban.
	PENDAHULUAN

	Kurash merupakan cabang olahraga bela diri tradisional yang menekankan pertarungan dalam posisi berdiri, penguasaan jaket, kemampuan menghilangkan keseimbangan lawan, serta ketepatan melakukan bantingan agar punggung lawan menyentuh matras. Secara kar...
	Permasalahan utama yang menjadi dasar penelitian ini adalah rendahnya kekuatan otot lengan atlet Kurash Kota Mataram, khususnya pada kemampuan menarik dan mendorong. Observasi awal menunjukkan bahwa beberapa atlet masih terlihat kurang atau belum menc...
	Literatur kepelatihan olahraga menunjukkan bahwa latihan kekuatan harus memenuhi prinsip progresivitas, spesifisitas, variasi, individualisasi, dan pemulihan. Pada atlet bela diri, latihan kekuatan tidak hanya diarahkan pada peningkatan beban absolut,...
	Salah satu solusi latihan yang banyak digunakan dalam pengembangan kekuatan adalah resistance band. Resistance band merupakan alat latihan elastis yang menghasilkan resistensi sesuai tingkat regangan. Alat ini memiliki sejumlah keunggulan praktis, yai...
	Meskipun banyak penelitian telah membahas latihan beban, elastic resistance, dan kekuatan atlet bela diri, kajian yang secara langsung menguji latihan resistance band terhadap kekuatan menarik dan mendorong atlet Kurash masih terbatas. Celah ini penti...
	Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan resistance band terhadap kekuatan menarik dan mendorong pada atlet putra Kurash Kota Mataram tahun 2025. Ruang lingkup penelitian dibatasi pada atlet putra, pengukuran kekuatan otot lengan...
	METODE
	Desain Penelitian
	Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan pre-experimental one group pretest-posttest design. Rancangan ini dipilih karena seluruh subjek mendapatkan perlakuan yang sama berupa latihan resistance band, kemudian dibandingkan ha...
	Subjek dan Prosedur Penelitian
	Subjek penelitian adalah seluruh atlet putra Kurash Kota Mataram yang aktif mengikuti latihan di Kurash Undikma Camp. Teknik pengambilan sampel menggunakan studi populasi karena jumlah populasi relatif kecil dan seluruh atlet memenuhi kriteria penelit...
	Prosedur penelitian dimulai dengan pengurusan izin, penjelasan tujuan penelitian, pendataan identitas atlet, dan pengukuran awal. Setelah pretest, subjek mengikuti latihan resistance band selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu, sehin...
	Instrumen
	Instrumen utama adalah push and pull dynamometer atau expanding dynamometer dengan satuan kilogram. Alat ini digunakan untuk mengukur kekuatan menarik dan mendorong otot lengan serta bahu. Pada tes kekuatan menarik, atlet berdiri tegak dengan kaki dib...
	Analisis Data
	Analisis data dilakukan melalui statistik deskriptif dan inferensial. Statistik deskriptif mencakup nilai minimum, maksimum, rata-rata, standar deviasi, selisih rata-rata, serta persentase peningkatan. Persentase peningkatan dihitung dari selisih rata...
	HASIL
	Bagian hasil menyajikan data subjek, data pretest-posttest kekuatan menarik dan mendorong, ringkasan statistik, serta interpretasi hasil yang relevan untuk publikasi ilmiah. Data utama bersumber dari pengukuran menggunakan push and pull dynamometer pa...
	Tabel 1. Data hasil pretest-posttest kekuatan menarik dan mendorong (kg)
	Hasil deskriptif menunjukkan bahwa rata-rata kekuatan menarik meningkat dari 24,88 +/- 3,00 kg pada pretest menjadi 29,62 +/- 3,38 kg pada posttest. Selisih rata-rata peningkatan adalah 4,75 kg atau 19,10%. Seluruh atlet mengalami peningkatan kekuatan...
	Tabel 2. Ringkasan statistik pretest-posttest
	KESIMPULAN


