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Abstrak  

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. Hasil 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  jika terhitung (6.357) t-tabel (1,70) terdapat perbedaan besar 

antara pretest dan posttest. uji dengan teori  ditolak dan spekulasi  diakui, 

artikulasi  adalah terdapat pengaruh latihan menggunakan ban karet terhadap 

kecepatan tendangan sabit pencak silat.  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, Karet Ban, Kecepatan 

   

Abstract 

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  is 

calculated (6,357) t-table (1.70) there is a large difference between the pretest 

and posttest. the test with theory  was rejected and speculation was 

acknowledged, the articulation of  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 
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PENDAHULUAN  

Ada banyak cabang olahraga yang dapat meningkatkan jasmani rohani dan 

social bahkan dapat menambah prestasi baik nasional dan internasional salah 

satunya adalah Pencak Silat. Cabor beladiri asli Indonesia ialah pencak silat, yang 

mana pencak silat digunakan bentuk yang masih sangat sederhana menjadi alat 

pertahanan ancaman diri dari ancaman binatang buas dan serangan dari kelompok 

lain (Syafei and Rohman 2021:54). Pada umumnya pencak silat memakai 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.  

 Salah satu teknik serangan dalam pencak silat yang paling mektahir ialah 

teknik tendangan sabit yang mana tendangan sabit ialah pola serangan yang sering 

kali mendapatkan poin atau angka yang lebih jelas dan menentukan dibandingkan 

pada serangan lainnya (Marlianto et al. 2018:181). (Maulana and Wijaya 2018) 

tendangan sabit ialah tendangan yang dipraktekan dalam lintasan dari samping 

melengkung seperti setengah bulan atau arit sentuhan kontaknya, yaitu bagian 

punggung kaki atau pangkal jari telapak jari. 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. 

Tendangan Sabit ialah tendangan yang memakai punggung kaki dan jari jari 

kaki yang sangat sering memperoleh poin yang lebih menentukan dan jelas. 

Komponen fisik saat melakukan tendangan sabit membutuhkan kecepatan 

bergerak. Kecepatan kaki dalam melakukan tendangan sabit membutuhkan 

latihan. 

 Pelaksanaan teknik tendangan sabit dibutuhkan kecepatan yang memupuni 

dimana kecepatan merupakan kemampuan gerak dengan kemungkinan 

kecepatan gerak (Syafaruddin et al., 2019).  Kecepatan ialah kunci dalam 

pertarungan pencak silat karena semakin cepat seorang petarung bergerak maka 

akan semakin sulit lawan menghindarinya dan semakin mudah untuk 

memperoleh nilai dan kemenangan (Guntur Sutopo and Misno 2021:28). 
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 Untuk mencapai sebuah peningkatan dalam tendangan sabit di perlukanlah 

sebuah metode latihan dan salah satu metode yang di gunakan yaitu menggunakan 

karet ban. Karet ban adalah alat bantu untuk melatih kecepatan tendangan sabit 

atlet pencak silat, karena karet ban memiliki karakteristik elatisitas dan gaya pegas, 

karakternya yang elastis bisa membantu proses latihan kecepatan (Ananzar and 

Mistar 2022:11). Dengan memiliki sifat yang elastis dan gaya pegas yang 

bermanfaat untuk membantu seorang atlet dalam latihan kecepatan dalam 

menendang, Suatu gaya pegas bisa disebut pegas karena pada saat kita 

melepaskannya pegas pegas itu akan kembali lagi ke posisi semula dan hal inilah 

yang dinyatakan dengan gaya pegas. 

Berdalsalrkaln halsil pengalmaltaln kegialtaln tersebut paldal salalt laltihaln 

dilalksalnalkaln dallalm melalkukaln teknik  tendalngaln salbit siswal putral ekstralkurikuler 

pencalk silalt Maldralsalh A lliyalh Negeri 1 Ogaln Ilir belum mengualsi teknik 

tendalngaln salbit dengaln balik daln kuralngnyal valrialsi laltihaln yalng diteralpkaln pelaltih 

sehinggal kecepaltaln tendalngaln salbit siswal putral ekstralkurikuler Pencalk Silalt 

Maldralsalh Alliyalh Negeri Ogaln Ilir paldal salalt bertalnding belum malksimall. Ketikal 

pertalndingaln berlalngsung sering sekalli lalmbalt memballals seralngaln, tendalngaln 

mudalh dihindalri oleh lalwaln, tidalk memperoleh poin salalt melalkukaln seralngaln, daln 

lalmbalt menghindalri seralngaln, alkibaltnyal mengallalmi kekallalhaln  

Berdalsalrkaln uralialn di altals, peneliti berkeinginaln melalkukaln penelitialn 

dengaln judul “Pengalruh Laltihaln Menggunalkaln Kalret Baln Terhaldalp Kecepaltaln 

Tendalngaln Salbit Paldal Siswal Ekstralkurikuler Pencalk Silalt Maldralsalh Alliyalh Negeri 

1 Ogaln Ilir 

 

METODE 

Untuk mencalpali tujualn penelitialn dengaln judul Pengalruh laltihaln 

menggunalkaln kalret baln terhaldalp kecepaltaln tendalngaln salbit pencalk silalt MAlN 1 

Ogaln Ilir. Metode yalng digunalkaln dallalm penelitialn ini merupalkaln qualsi-

experiment berupal one-group pretest-posttest design, daln tujualn dalri penelitialn ini 

aldallalh untuk mengetalhui aldal tidalknyal pengalruh alntalral valrialbel bebals terhaldalp 

valrialbel terikalt .  
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Dallalm pengumpulaln daltal peneliti menggunalkaln teknik salmpling yalng 

malnal teknik Salmpling aldallalh teknik (prosedur altalu peralngkalt) yalng digunalkaln 

oleh peneliti untuk secalral sistemaltis memilih sejumlalh item altalu individu yalng 

relaltif lebih kecil (subset) dalri populalsi yalng telalh ditentukaln sebelumnyal untuk 

dijaldikaln subjek (sumber daltal) untuk observalsi altalu eksperimen sesuali tujualn. 

Berdalsalrkaln alrgument dialtals Salbyek untuk penelitialn ini aldallalh semual siswal putral 

Ekstralkurikuler  Pencalk silalt sepulalng sekolalh dalri MAlN 1 Salkaltigal Ogaln Ilir, 

berjumlalh 30 oralng. 

Instrumen penelitialn yalng digunalkaln untuk mengumpulkaln daltal ini aldallalh 

tes kecepaltaln salalt melalkukaln Tendalngaln Salbit diedit oleh johaln lubis. Subyek 

berdiri di belalkalng perimeter salmpali talngaln malsing-malsing altlet beraldal dallalm 

jalngkalualn talrget. Paldal sinyall "Bersialp" salalt altlet bersialp untuk memulali, paldal 

sinyall "Yal", altlet melalkukaln Tendalngaln Salbit selalmal 10 detik dihitung Tendalngaln 

salbit alkaln di hitung jikal mengenali talrget daln bersualral sedalngkaln jikal tidalk 

mengenali talrget altalu tidalk bersualral tendalngaln salbit tidalk alkaln dihitung.Balnyalk 

nyal skor dihitung dalri beralpal tendalngaln yalng dihalsilkaln selal,al 10 detik. 

Penelitialn terdiri dalri lalngkalh pertalmal, pengukuraln (pre-test), dilalnjutkaln 

dengaln perlalkualn selalmal 6 minggu, dilalnjutkaln dengaln pengukuraln ulalng (post-

test), untuk mencalri perubalhaln sebelum daln sesudalh perlalkualn. Metode 

eksperimen aldallalh sualtu metode untuk mengobalti altalu meneralpkaln gejallal geralkaln. 

Setelalh laltihaln, hubungaln sebalb alkibalt dalpalt dialnggalp sebalgali efek dalri laltihaln. 

Sebualh deskripsi foto dalri desalin penelitialn beriku . 

 

 

 

 

Galmbalr 1 Desalin penelitialn (A lrikunto, 2013:124) 

Keteralngaln: 

O1 = Pengukuraln pretest (tendalngaln Salbit) 

X =Perlalkualn  (Laltihaln Menendalng menggunskaln  kalret baln dallalm) 

O2 = Pengukuraln posttest (tendalngaln Salbit ) 

O2 
Post-

test 

X 
Perlakuan 

O1 
Pre-

test 
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 Teknik alnallisis daltal dallalm penelitialn ini menggunalkaln uji-t  uji normallitals 

daltal daln uji Homogenitals penggunalaln alnallisis ini dimalksudkaln untuk mengetalhui 

halsil kecepaltaln tendalngaln salbit . Perhitungaln selengkalpnyal dibalntu dengaln 

progralm komputer SPSS versi 26. Teknik alnallisis daltal dallalm penelitialn 

kualntitaltif memalkali staltistik. Paldal penelitialn ini metode alnallisis yalng dipalkali 

besifalt alnallisis deskriptif. Daltal dikumpulkaln dengaln eksperimen yalng 

dilalksalnalkaln dengaln tes altalu uji cobal. A lnallisis deskriptif yalng dimalksud iallalh 

A lnallisis daltal yalng berhubungaln dengaln rumusaln malsallalh pertalmal yalitu mengenali 

pengalruuh laltihaln menggunalkaln kalret baln. 

 

HA lSIL DAlN PEMBAlHAlSAlN  

1. Pretest Kecepaltaln Tendalngaln Salbit 

Halsil penelitialn paldal siswal putral ekstralkurikuler Maldralsalh A lliyalh Negeri 

1 Ogaln Ilir terdalpalt halsil pretest skor terbalnyalk yalng diperoleh altlet iallalh 20 daln 

skor terkecil yalng diperoleh altlet 10 dengaln rentalng 10 daln raltal-raltal yalng didalpalt 

dalri pretest yalitu 16.10 sertal simpalngaln balku yalng didalpalt dalri halsil pretest yalitu 

2.074. 

Talbel 1  

Distribusi Pretest 

Valrialbel N Daltal 

Terbesalr 

Daltal 

Terkecil 

Rentalng Mealn SB 

Tendalngaln 

Salbit 

30 20 10 10 16.10 2.074 

Berdalsalrkaln talbel 1 dalpalt diketalhui balhwal dalri daltal pretest skor terbalnyalk 

yalng diperoleh altlet iallalh 20 daln skor terkecil yalng diperoleh altlet 10 dengaln 

rentalng 10 daln raltal-raltal yalng didalpalt dalri pretest yalitu 16.10 sertal simpalngaln 

balku yalng didalpalt dalri halsil pretest yalitu 2.074. Distribusi dialgralm Pretest 

tendalngaln salbit dalpalt dilihalt paldal galmbalr dibalwalh ini 
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Galmbalr 2 Distribusi Halsil Tes Tendalngaln Salbit (Pretest) 

2. Posttest Kecepaltaln Tendalngaln Salbit 

 Berdalsalrkaln daltal halsil penelitialn selalmal 6 minggu terdalpalt peningkaltaln 

kecepaltaln tendalngaln salbit paldal kelompok eksperimen  

Talbel 2  

Distribusi posttest  

Valrialbel N Daltal 

Terbesalr 

Daltal 

Terkecil 

Rentalngaln Mealn SB 

Tendalngaln 

Salbit 

30 22 12 10 17.23 2.254 

 Berdalsalrkaln talbel 2 dalpalt diketalhui balhwal dalri daltal posttest walktu skor 

terbalnyalk altalu daltal terbesalr diperoleh altlet 22 daln skor terkecil altalu daltal terkecil 

yalng diperoleh altlet 12 dengaln rentalng 10 daln raltal-raltal yalng didalpalt dalri posttest 

yalitu 17,23 sertal simpalngaln balku yalng didalpaltkaln dalri halsil posttest yalitu 2.254. 

Distribusi dialgralm Posttest tendalngaln salbit dalpalt dilihalt paldal galmbalr dibalwalh ini 

 
 

Galmbalr 3 Distribusi Halsil Tes Tendalngaln Salbit (Posttest). 
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Uji Persyalraltaln Alnallisis    

1. Uji Normallitals 

 Pengujialn dallalm normallitals daltal, rumus yalng digunalkaln aldallalh uji 

menggunalkaln teknik tes one semple shalpiro-wilk. Jikal terletalk dialntalral (-1) daln 

(+1) informalsi pretest daln posttest dalri kumpulaln eksploralsi disesualikaln. Tujualn 

uji normallitals untuk menguji alpalkalh informalsi dalri falctor-falctor dependen daln 

otonom memiliki disperse bialsal altalu tidalk. 

Talbel 3 Uji Normallitals Daltal 

Valrialbel t-staltistik Sig Keteralngaln 

Pretest 0,181 0,055 NORMAlL 

Postest 0,200 0,121 NORMAlL 

 Halsil uji normallitals distribusi untuk pretest daln posttest menggunalkaln 

Shalpiro-Wilk memberikaln halsil balhwal untuk pretest tendalngaln salbit berdistribusi 

normall dengaln sig. 0,055 > 0,05, sedalngkaln untuk posttest memberikaln halsil 

balhwal test tendalngaln salbit normall sig.0,121 > 0,05. Berdalsalrkaln ini halsil valrialble 

tersebut berdistribusi normall, kalrenal nilali signifikalnsinyal > 0,05. 

2. Uji Hipotesis 

Berikut aldallalh halsil pengujialn dengaln menggunalkaln uji t dengaln 

balntualnprogralm komputer SPSS 26 

Talbel 4 Uji Hipotesis 

Valrialbel t-hitung Sig. Level of Significalnt 

Pre-test daln Post-test 6.375 0,000 0,05 

N :30    

 

Informalsi dalri perhitungaln terukur “uji t” mendalpaltkaln halsil 6.375 . 

Tingkalt kepalstialn 95% = (0,05) .  . Stalndalr penbujialn spekulalsi mengalkui H1 jikal 

thitung  (6.357) > Ttalbel  (1,70) terdalpalt perbedalaln besalr alntalral pretest daln posttest . 

uji dengaln teori H0 ditolalk daln spekulalsi H1 dialkui, alrtikulalsi H1 aldallalh “ Aldal 

pengalruh laltihaln menggunalkaln baln kalret terhaldalp kecepaltaln tendalngaln salbit 

pencalk silalt siswal putral Maldralsalh Alliyalh Negeri 1 Ogaln Ilir“ 
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3. Uji Homogenitals 

Berdalsalrkaln pengujialn ini dalpalt menguji spekulalsi balhwal fluktualsi daln 

falktor – falktornyal aldallalh sesualtu yalng serupal, untuk mengalkui daln menolalk teori 

dengaln melihalt nilali besalr lebih dalri 0,05. Halsil uji homogenitals dalpalt dilihalt paldal 

talbel di balwalh ini: 

Talbel 5 Uji Homogenitals 

Valrialbel Nilali Signifikaln Kesimpulaln 

Tendalngaln Salbbit 0,477 Homogen 

 

Berdalsalrkaln estimalsi yalng diperoleh signifikaln >0,05 menyaltalkaln balhwa l 

halsil paldal spekulalsi falctor – falctor daln populalsi aldallalh Homogen.   

SIMPULAlN 

Berdalsalrkaln halsil penelitialn daln olalh daltal dialtals dalpalt ditalrik kesimpulaln 

balhwal terdalpalt pengalruh laltihaln menggunalkaln Baln Kalret terhaldalp kecepaltaln 

tendalngaln salbit pencalk silalt siswal Maldralsalh A lliyalh Negeri 1 Ogaln Ilir . Halsil 

penelitialn jugal menunjukkaln balhwal laltihaln Baln Kalret efektif digunalkaln untuk 

meningkaltkaln kecepaltaln Tendalngaln Salbit 

UCAlPA lN TERIMAl KA lSIH (Jikal Aldal) 
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