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ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF BATTLE ROPE TRAINING ON INCREASING ARM 

MUSCLE ENDURANCE IN PENCAK SILAT ATHLETES 

 

Fardan Muhamad Rizki1, Alen Rismayadi2, Yopi Kusdinar3 

fardan@upi.edu 

 

Sport coaching education 

University Of education Indonesia 

Faculty of sports and Health Education 

Universitas Pendidikan Indonesia 

 

An athlete's endurance ability is one of the basic aspects of the sport of pencak silat. 

Endurance ability plays a very important role in an athlete's success, especially 

when in competition. This study aims to determine the effect of battle rope training 

on increasing arm muscle endurance in pencak silat athletes. The method used in 

this research is an experimental method, using battle rope training three times a 

week for 6 weeks, with the forms of training namely: Waves, double waves, traveling 

double waves, shuffling double waves, and landmines. This research uses the one 

group pretest posttest design method. The population in this study were athletes from 

the Indonesian Education University's Pencak Silat Student Activity Unit, totaling 22 

people. The sampling method used purposive sampling, where the criteria were 

active UKM athletes and had played matches according to the 2022 regulations, so 

the sample in this study consisted of 15 men who met these criteria. The research 

instrument used in this research is pull ups. The results of this study state that there 

is a significant effect of battle rope training on increasing arm muscle endurance in 

pencak silat athletes. So the conclusion in this study is to increase the endurance 

ability of the arm muscles, you can use battle rope training. 
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ABSTRAK  

PENGARUH LATIHAN BATTLE ROPE TERHADAP PENINGKATAN 

DAYA TAHAN OTOT LENGAN ATLET PENCAK SILAT 

Fardan Muhamad Rizki1, Alen Rismayadi2, Yopi Kusdinar3 

fardan@upi.edu 

 

Pendidikan Kepelatihan Olahraga 

Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan 

Universitas Pendidikan Indonesia 

 

Kemampuan daya tahan atlet merupakan salah satu aspek dasar dalam cabang 

olahraga pencak silat. Kemampuan daya tahan sangat berperan penting dalam 

kesuksesan bagi seorang atlet, terutama pada saa saat berada didalam 

pertandingan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan battle 

rope terhadap peningkatan daya tahan otot lengan atlet pencak silat. Metode yang 

digunakan dalam penelitian ini metode eksperimen, dengan menggunakan latihan 

battle rope sebanyak tiga kali dalam satu minggu selama 6 minggu, dengan 

bentuk latihan nya yaitu: Waves, double waves, traveling double waves, shuffling 

double waves, dan landmines. Penelitian ini menggunakan metode one group 

pretest posttest design. Populasi pada penelitian ini merupakan atlet Unit Kegiatan 

Mahasiswa pencak silat Universitas Pendidikan Indonesia yang berjumlah 22 

orang. Metode pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, dimana 

kriterianya merupakan atlet UKM aktif dan pernah melakukan pertandingan 

dengan peraturan 2022, maka sampel dalam penelitian ini berjumlah 15 orang laki 

laki  yang memenuhi kriteria ini. Instrumen penelitian yang digunakan dalam 

penlitian ini adalah pull up. Hasil dari penelitian ini menyatakan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan latihan battle rope terhadap peningkatan daya tahan otot 

lengan atlet pencak silat. Maka kesimpulan dalam penelitian ini untuk 

meningkatkan kemampuan daya tahan otot lengan dapat menggunakan latihan 

battle rope. 

 

 

 

Kata Kunci: Battle Rope, Daya tahan otot lengan 
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