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ABSTRAK 

Pengaruh Latihan Menggunakan Karet Ban Terhadap Kecepatan 

Tendangan Sabit pada Siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat 

Dwi Prasetiya1, Syafaruddin2, Silvi Aryanti3 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan Menggunakan Karet Ban 

Terhadap Kecepatan Tendangan Sabit Pada Siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat Madrasah 

Aliyah Negeri 1 Ogan Ilir. Penelitian ini menggunakan sampel sebanyak 30 orang dengan 

metode quasi-experiment berupa one-group pretest-posttest design. Dari hasil pengolahan 

data menunjukan bahwa pada pretest diperoleh 20 tendangan sebagai data terbesar, 

sedangkan data terkecil diperoleh 10 tendangan. Disisi lain, pada posttest diperoleh 22 

tendangan sebagai data terbesar dan data terkecil diperoleh 12. Setelah siswa melakukan 

latihan menggunakan karet ban selama 6 minggu, hasil uji hipotesis informasi dari 

perhitungan terukur “uji t” mendapatkan hasil 6.375. Tercatat dari tabel distribusi t dengan 

dk (30-2) menunjukan bahwa Tingkat kepastian 95% (0,05). Standar pengujian spekulasi 

mengakui 𝐻1 jika terhitung (6.357) t-tabel (1,70) terdapat perbedaan besar antara pretest 

dan posttest. uji dengan teori 𝐻0 ditolak dan spekulasi 𝐻1 diakui, artikulasi 𝐻1 adalah “ 

Terdapat pengaruh latihan menggunakan ban karet terhadap kecepatan tendangan sabit 

pencak silat siswa putra Madrasah Aliyah Negeri 1 Ogan Ilir. Implikasi dari penelitian ini 

adalah latihan menggunakan ban karet dapat digunakan untuk salah satu program latihan 

meningkatkan kecepatan tendangan sabit. 

Kata Kunci : Pencak silat, tendangan Sabit, Kecepatan 

ABSTRACT 

The Effect of Training Using Rubber Tires on the Speed of Crescent Kicks in 

Pencak Silat Extracurricular Students   

Dwi Prasetiya1, Syafaruddin2,Silvi Aryanti3 

This study aims to determine the effect of training using rubber tires on sickle kick speed 

in extracurricular students of Pencak Silat at Madrasah Aliyah Negeri 1 Ogan Ilir. This 

study used a sample of 30 students with a quasi-experimental method in the form of a one-

group pretest-posttest design. The results of data processing showed that in the pretest, 20 

kicks were obtained as the largest data, while the smallest data was obtained as 10 kicks. 

On the other hand, the posttest obtained 22 kicks as the largest data and the smallest data 

obtained 12. After students did exercises using rubber tires for 6 weeks, the results of the 

information hypothesis test from measured calculations "t-test" obtained results of 6,375. 

It is noted from the distribution table t with dk (30-2) shows that the level of certainty is 

95% (0.05). Standard speculation testing recognizes 𝐻1 is calculated (6,357) t-table (1.70) 

there is a large difference between the pretest and posttest. the test with theory 𝐻0 was 

rejected and speculation 𝐻1was acknowledged, the articulation of 𝐻1 was "There is an 

effect of training using rubber tires on the speed of the pencak silat sickle kick for male 

students at Madrasah Aliyah Negeri 1 Ogan Ilir. This study implies that training using 

rubber tires can be used for one of the training programs to increase sickle kick speed 

Keywords: Pencak Silat, Crescent Kicks, Rubber Tires, Speed. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang  

Olahraga merupakan suatu aktivitas jasmani yang teratur demi menjaga dan 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani dan kebugaran untuk meraih 

keberhasilan. Olahraga adalah suatu kegiatan yang sistematis dan dapat mendorong, 

membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani dan sosial. Olahraga terus 

berkembang dengan pesat seiring dengan perkembangan modernisasi dan teknologi 

yang makin canggih dengan adanya berbagai karakteristik dalam bentuk kebutuhan, 

kesibukan, dan gaya hidup (Nabila et al., 2021, p. 78) 

 Ada banyak cabang olahraga yang dapat meningkatkan jasmani rohani dan 

sosial bahkan dapat menambah prestasi baik nasional dan internasional salah 

satunya adalah Pencak Silat. Cabang olahraga beladiri asli Indonesia yaitu pencak 

silat, dimana pencak silat dalam bentuk yang masih sangat sederhana digunakan 

sebagai alat untuk mempertahankan diri dari ancaman binatang buas maupun 

serangan dari kelompok lain (Syafei & Rohman, 2021, p. 54). Secara umum Pencak 

silat menggunakan seluruh bagian tubuh untuk menyerang dan menangkis serangan 

lawan. Sedangkan secara khusus Pencak silat merupakan budaya lingkungan yang 

gerakan nya di iringi musik dan bertujuan untuk mengantisipasi dari serangan 

lawan. 

Ada beberapa teknik dalam Pencak Silat salah satunya adalah Tendangan Sabit. 

Dalam pertandingan pencak silat, Tendangan sabit merupakan bentuk serangan 

yang sering kali menghasilkan poin atau angka yang lebih jelas dan telak 

dibandingkan dengan serangan lainnya (Marlianto et al., 2018, p. 181). Maka dari 

itu teknik tendangan ini sangat penting ketika seorang siswa atau atlet untuk 

mendapatkan point yang jelas dan menggapai sebuah prestasi yang di inginkan. 

Dalam pelaksanaan teknik tendangan sabit terdapat beberapa aspek yaitu 

power, kelentukan, kelincahan dan kecepatan. Dari beberapa aspek diatas 

Kecepatan adalah salah satu aspek penting dalam tendangan sabit .Untuk 

menghasilkan kecepatan bergerak yang cepat diperlukan kecepatan gerak kaki 
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sebagai daya dorong untuk membantu gerakan tungkai pada saat melakukan ayunan 

(Harliawan & Darminto, 2020).  

Kecepatan adalah kemampuan gerak dengan kemungkinan kecepatan gerak 

(Syafaruddin et al., 2019). Di sisi lain Kecepatan adalah kemampuan seseorang 

dalam melakukan suatu gerak atau serangkaian gerak setelah menerima rangsang 

dengan secepat mungkin. Kecepatan juga merupakan potensi tubuh yang digunakan 

sebagai modal dalam melakukan gerakan pencak silat seperti tendangan, pukulan, 

dan gerakan-gerakan lainnya. Kecepatan sangat dibutuhkan dalam pertandingan 

pencak silat karena semakin cepat gerakan yang dilakukan pesilat maka akan 

semakin sulit untuk dihindari oleh lawan dan semakin mudah untuk mendapatkan 

nilai (Guntur Sutopo & Misno, 2021, p. 28).  

Karet ban adalah alat bantu untuk melatih kecepatan tendangan sabit atlet 

pencak silat, karena karet ban mempunyai sifat elatisitas dan gaya pegas, sifatnya 

yang elastis dapat membantu proses latihan kecepatan. Latihan tahanan atau latihan 

beban menggunakan karet ban dapat membantu melatih kecepatan tendangan atlet 

baik atlet pencak silat ataupun atlet beladiri lainnya karena karet ban memiliki gaya 

tarik kembali oleh karet itu sendiri (Ananzar & Mistar, 2022, p. 11). Hasil penelitian 

relevan (Maulana & Wijaya, 2018) menunjukan bahwa latihan menggunakan karet 

ban lebih memiliki pengaruh yang signifikan dibandingkan dengan latihan 

menggunakan pemberat kaki 0,5kg. Yaitu dengan persentase peningkatan pada K1 

45,92% untuk kaki kanan dan 53,60% untuk kaki kiri. Sedangkan K2 memiliki 

peningkatan kecepatan tendangan sabit 22,35% untuk kaki kanan dan 27,27% untuk 

kaki kiri Selain itu ban karet juga ramah lingkangan bisa menggunakan ban karet 

bekas yang sangat mudah di dapati di lingkungan sekitar. 

Berdasarkan kegiatan latihan ekstrakurikuler pencak silat di Madrasa Aliyah 

Negeri Ogan Ilir. Berdasarkan hasil pengamatan kegiatan tersebut pada saat latihan 

dilaksanakan dalam melakukan teknik  tendangan sabit siswa ekstrakurikuler 

pencak silat Madrasah Aliyah Negeri 1 Ogan Ilir belum menguasi teknik tendangan 

sabit dengan baik dan kurangnya variasi latihan yang diterapkan pelatih sehingga 

kecepatan tendangan sabit siswa ekstrakurikuler Pencak Silat Madrasah Aliyah 

Negeri Ogan Ilir pada saat bertanding belum maksimal. Ketika pertandingan 
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berlangsung sering sekali lambat membalas serangan, tendangan mudah dihindari 

oleh lawan, tidak memperoleh poin saat melakukan serangan, dan lambat 

menghindari serangan, akibatnya mengalami kekalahan. 

Berdasarkan uraian di atas, peneliti berkeinginan melakukan penelitian dengan 

judul “Pengaruh Latihan Menggunakan Karet Ban Terhadap Kecepatan Tendangan 

Sabit Pada Siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat Madrasah Aliyah Negeri 1 Ogan Ilir 

” 

1.1 Permasalahan Penelitian 

1.1.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, identifikasi masalah pada penelitian ini 

adalah sebagai berikut: 

1. Siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat Madrasah Aliyah Negeri 1 Ogan Ilir 

belum bisa menguasai teknik tendangan sabit dengan baik dan benar 

2. Kurangnya kecepatan tendangan sabit pada Siswa Eksktrakurikuler 

Pencak Silat  Madrasa Aliyah Negeri 1 Ogan Ilir saat kegiatan latihan 

ekstrakurikuler  

3. Kurangnya latihan kecepatan pada Siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat 

Madrasah Aliyah Negeri 1 Ogan Ilir 

4. Kurangnya Variasi latihan yang di berikan Pelatih pada Siswa 

Ekstrakurikuler Pencak Silat Madrasah Aliyah 1 Negeri Ogan Ilir 

1.1.2 Batasan Masalah 

Penelitian ini lebih difokuskan agar tidak ada pembahasan yang 

menyimpang dari penelitian. Berdasarkan identifikasi masalah di atas, peneliti 

membatasi masalah yang akan diteliti yaitu kurangnya kecepatan saat 

melakukan tendangan Sabit pada siswa putra Ekstrakurikuler Pencak Silat 

Madrasah Aliyah Negeri Ogan Ilir. 
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1.2  Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah, tujuan pada penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan menggunaka karet ban terhadap kecepatan 

tendangan Sabit pada siswa ekstrakurikuler Pencak Silat Madrasah Aliyah 

Negeri Ogan Ilir. 

1.3 Manfaat Penelitian 

2. Bagi Atlet Dapat meningkatkan kemampuan dan kecepatan tendangan Sabit 

3. Bagi Pelatih Dapat Meningkatkan Kualitas latihan tendangan Sabit. 

4. Bagi Club dan Sekolah dapat mengembangkan kemampuan latihan dan 

bertanding serta meningkatkan prestasi siswa dalam pertandingan Pencak 

Silat. 

5. Bagi Peneliti Selanjutnya Menjadi wawasan maupun sumber informasi 

berdasarkan metode penelitian dan metode latihan tendangan sabit olahraga 

beladiri dalam Pencak Silat. 
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