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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan karet ban dalam dan pemberat kaki 

terhadap kecepatan tendangan sabit pesilat putri ekstrakurikuler pencak silat. Penelitian ini menggunakan 

metode kuantitatif dengan teknik tes dan pengukuran yang diolah dengan statistik parametrik. Sampel penelitian 

adalah pesilat putri berjumlah 22 orang dari peserta ekstrakurikuler pencak silat SMP Negeri 2 Gunung Guruh 

Kabupaten Sukabumi dengan teknik random sampling. Berdasarkan hasil analisis statistik parametric dapat 

diketahui bahwa K1 memiliki peningkatan kecepatan tendangan sabit sebesar45,92% 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. Dengan demikian  dapat disimpulkan bahwa K1 memiliki persentase 

peningkatan kecepatan tendangan sabit lebih besar daripada persentase peningkatan K2. 

 

Kata kunci: Latihan, karet ban dalam, Pemberat kaki, kecepatan, tendangan sabit, pencak silat. 

 

Abstract: This study aims to determine the effect effect of exercise using rubber tires and ballast legs to speed 

sickle kick on the fighter's daughter extracurricular martial arts Junior High School 2 Gunung Guruh 

Sukabumi,  This research uses quantitative methods with test and measurement techniques that are processed 

with parametric statistics. The sample of this research is female fighters totaling 22 people from extracurricular 

participants of Pencak Silat SMP Negeri 2 Gunung Guruh Sukabumi with random sampling technique. Based 

on the parametric statistical analysis it can be seen that K1 has an increase in the sickle kick speed of 45.92% 

for the right foot and 53.60% for the left leg. While K2 has a 22.35% crescend kick shot for the right leg and 

27.27% for the left leg. Thus it can be concluded that K1 has a percentage increase in the sickle kick velocity 

greater than the percentage of increase in K2. 

 

Keywords: Exercise, rubber tires, ballast legs, speed, sickle kicks, martial arts, pencak silat. 
 

PENDAHULUAN 

Pencak silat merupakan olahraga bela diri asli bangsa Indonesia. Berkembang sangat 

pesat dengan semakin banyak orang yang mempelajari pencak silat baik pribumi maupun 

warga negara asing. Di Indonesia sering diadakan kejuaraan-kejuaran pencak silat untuk 

mengetahui sejauh mana tingkat keberhasilan dari proses pelatihan yang dilakukan. 

Keterampilan gerak dalam olahraga pencak silat diantaranya meliputi tendangan, tangkisan, 

pukulan, hindaran dan jatuhan. Masing-masing teknik mempunyai fungsi ddan kegunaannya 

sendiri. Tendangan merupakan salah satu teknik serangan dalam olahraga pencak silat yang 

mempunyai nilai cukup tinggi dan merupakan salah satu teknik yang sering digunakan dalam 

pertandingan. Mayoritas pesilat sering menggunakan teknik tendangan sabit sebagai salah 

satu serangan untuk mengumpulkan poin sebanyak-banyaknya guna meraih kemenangan. 

Namun berdasarkan pengamatan yang penulis lakukan serta pengalaman penulis selama 

berlatih. Kenyataannya pada saat melakukan tendangan sabit  

kebanyakan pesilat terutama pada pesilat putri mengalami beberapa kendala seperti 

tidak dapat melakukan tendangan sabit dengan cepat, tepat, akurat pada sasaran yang 

diinginkan dan kurang bertenaga. Hal ini dapat terlihat ketika para pesilat putri melakukan 

tendangan sabit yang mengenai tubuh lawan, tendangan sabit yang dilakukan kurang cepat, 
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akibatnya kaki dapat dengan mudah ditangkap dan dibanting oleh lawan. Dari pengamatan 

tersebut muncul sebuah pemikiran bahwa hal ini disebabkan karena beberapa faktor, 

diantaranya disebabkan oleh faktor kondisi fisik yang mendukung terhadap tendangan sabit 

tersebut, pengaruh jenis kelamin atau disebabkan bentuk latihan yang selama ini dilakukan 

kurang mendukung atau tidak sesuai dengan tujuan dan sasaran latihan.  

Dari hasil observasi awal pada tanggal 20 Febuary 2018 penulis melakukan tes awal 

kecepatan tendangan sabit pada pesilat putri ekstrakurikuler pencak silat SMP Negeri 2 

Gunung Guruh, penulis menemukan masalah bahwa para pesilat putri di ekstrakurikuler 

pencak silat di SMPN 2 Gunung Guruh mengalami kesukaran melakukan tendangan sabit 

dengan cepat. Dengan rata-rata tendangan 14 kali (kaki kanan) dan 11 kali (kaki kiri) 

perolehan tersebut adalah perolehan selama 10 detik melakukan tendangan terus menerus 

tanpa berhenti. 

Tabel 1. Norma penilaian kecepatan tendangan sabit. 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel di atas dapat disimpulkan bahwa kondisi tendangan sabit pesilat putri 

berada dalam kategori kurang (kanan) dan kurang sekali (kiri). Atas dasar inilah penulis 

menganalisis hal ini disebabkan kecepatan atlet belum di kategorikan baik serta perlu 

perbaikan dalam proses latihan. Maka untuk itu dalam penelitian ini penulis akan mencoba 

memberikan bentuk latihan menggunakan media karet ban dalam dan pemberat kaki, dengan 

latihan tersebut penulis berharap dapat meningkatkan kecepatan dalam melakukan tendangan 

sabit pencak silat.  

Berdasarkan uraian di atas maka penulis tertarik melakukan penelitian dengan judul, 

yaitu: “Perbedaan Pengaruh Latihan Menggunakan Karet Ban Dalam dan Latihan dengan 

Pemberat Kaki Terhadap Peningkatan Kecepatan Tendangan Sabit Pesilat Putri 

Ekstrakurikuler Pencak Silat SMPN 2 Gunung Guruh. 

 

TINJAUAN PUSTAKA 

Latihan  

Dalam upaya mengembangkan dan meningkatkan prestasi atlet dalam olahraga tidak 

ada jalan lain selain dengan latihan, berlatih dengan sungguh-sungguh yang berpedoman pada 

program latihan yang baik. Sehingga dengan latihan tersebut tujuan yang ingin dicapai akan 

terwujud yaitu prestasi yang tinggi. Menurut Paulus dan Dikdik dalam Satriya (2014: 12) 

“Makna latihan adalah suatu proses aktivitas tubuh untuk kebutuhan tertentu secara 

sistematis, berulang-ulang dengan penambahan beban yang teratur periodic sesuai 

kaidah/norma”. 

Menurut Giriwijoyo (2012: 315) menyatakan tentang hakikat latihan bahwa “latihan 

adalah upaya yang dilakukan yang sadar yang dilakukannya secara berkelanjutan dan 

sistematis untuk meningkatkan kemampuan fungsional raga yang sesuai dengan tuntutan 

tugas /penampilan cabang olahraga yang bersangkutan, untuk dapat menampilkan mutu 

tinggi cabang olahraga itu baik pada aspek kemampuan dasar (Kemampuan fisik) maupun 

kemampuan keterampilannya (kemampuan teknik). 

Tujuan Latihan 

Latihan merupakan suatu proses perubahan ke arah yang lebih baik yaitu untuk 

meningkatkan kualitas fisik, kemampuan fungsional peralatan tubuh, dan kualitas psikis anak 

Katagori Putri Putra 

Baik Sekali > 24 > 25 

Baik 19 – 23 20 – 24 

Cukup 16 – 18 17 – 19 

Kurang 13 – 15 15 – 16 

Kurang Sekali < 12 <14 
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latih. Tujuan utama latihan adalah untuk mengembangkan keterampilan dan performa atlet, 

atlet di bimbing oleh pelatih untuk mencapai tujuan tertentu. Dalam hal ini pencapaian 

prestasi setinggi-tingginya. 

Hakikat Kondisi Fisik 

Menurut Santoso Giriwijoyo (2007: 10) bahwa, “semua kemampuan jasmani yang 

menentukan prestasi yang realisasinya dilakukan melalui kesanggupan pribadi kemampuan 

dan motivasi”. Jadi kondisi fisik merupakan suatu penentu dalam kehidupan. Terlebih bagi 

atlet apabila tidak mencapai kebugaran yang tinggi, kegiatan olahraga tidak akan mencapai 

titik maksimal dalam prestasi. 

Latihan kondisi fisik memegang peranan yang sangat penting untuk mempertahankan 

atau meningkatkan derajat kesegaran jasmani. Derajat kesegaran jasmani seseorang sangat 

menentukan kemampuan fisiknya dalam pelaksanaan tugas sehari-hari. Kian tinggi derajat 

kesegaran jasmani seseorang kian tinggi pula kemampuan kerja fisiknya. Dengan kata lain 

hasil kerjanya kian produktif jika kesegaran jaasmaninya kian meningkat. 

Latihan Beban 

Menurut Prawirasputra dalam Lingga Dwi Pranata (2017: 108) “adalah salah satu 

bentuk latihan tahanan untuk meningkatkan kekuatan otot.” Sedangkan menurut Harsono 

dalam Lingga Dwi Pranata (2017: 108) menyatakan bahwa:  

“Latihan tahanan tersebut harus dilakukan sedemikian rupa sehingga atlet harus 

mengeluarkan tenaga maksimal atau hampir maksimal untuk menahan beban. Beban tersebut 

sedikit demi sedikit bertambah berat atau volumenya di tambah agar perkembangan otot 

terjamin. Latihan beban atau weight training merupakan proses yang sitematis menggunakan 

beban dimana beban hanya dipakai sebagai alat untuk menambah kekuatan otot guna 

mencapai tujuan tertentu, seperti memperbaiki kondisi fisik, kesehatan, kekuatan, kecepatan, 

prestasi dalam suatu cabang olahraga”.  

Latihan Karet Ban Dalam 

Karet ban dalam mempunyai sifat elastisitas dan gaya pegas, sifat nya yang elastis ini dapat 

digunakan dalam suatu proses latihan tahanan. Memanfaatkan gaya tarik kembali oleh karet 

itu sendiri. Menurut Martens dalam Lingga Dwi Pranata (2017: 108) menyatakan bahwa: 

“kecepatan tendangan dapat ditingkatkan menggunakan latihan beban yaitu dengan latihan 

gaya pegas sifat elastisitas karet ban dalam. Tahanan karet merupakan alat bantu latihan yang 

dapat digunakan untuk meningkatkan kecepatan tendangan karena latihan tahanan dapat 

meningkatkan kecepatan”. 

Pemberat Kaki  

Beban ikat yang dipasang di kaki menggunakan beban dengan bobot 0.5 kg, sesuai 

dengan prinsip latihan bahwa latihan harus terus mengalami penambahan beban dari hari ke 

hari maka sama halnya dengan latihan beban pada penelitian ini. Penambahan beban 

dilakukan akantetapi bukan pada bobot bebannya melainkan pada frekuensi latihan tersebut. 

Menurut Martens dalam Pranata (2017: 108) bahwa: “Resistance training can be done to 

develop not only strength, but also endurance, power and speed”. Artinya latihan beban atau 

latihan tahanan dapat dilakukan untuk mengembangkan tidak hanya kekuatan tetapi juga 

daya tahan dan kecepatan. 

Kecepatan 

Menurut Sudjarwo dalam Marthon Corry Ferdenand (2010: 14) mengatakan bahwa 

kecepatan yang di pengaruhi oleh waktu reaksi yaitu waktu mulai mendengar aba-aba sampai 

gerak pertama dilakukan, maupun waktu gerak yaitu waktu yang digunakan untuk menempuh 

jarak. Kemudian Grosser (2004: 74) mengatakan bahwa kecepatan adalah kemampuan untuk 

berjalan, berlari atau bergerak dengan sangat cepat dimana kecepatan meliputi anggota badan 

seperti melempar, menolak, memukul, menendang dan lain-lain.  
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Pencak Silat 

Perkembangan bela diri pencak silat sebagai warisan kebudayaan bangsa sejalan 

dengan sejarah masyarakat Indonesia. Pencak silat diyakini oleh para pendekar dan para 

pakar bahwa masyarakat Indonesia dulu mencipakan kemudian mempergunakan   ilmu 

pencak silat untuk bisa bertahan hidup dari kerasnya alam, melawan binatang buas bahkan 

untuk membela diri dari manusia lain yang berniat jahat. Mulyana (2014: 5) memaparkan 

bahwa: “Pada mulanya pencak silat diciptakan manusia untuk memperoleh keamanan dari 

ancaman binatang buas.” 

Teknik Dasar Pencak silat 

Berdasarkan pendapat Khoirul Hadziq (2013: 79) “teknik dasar pencak silat yaitu 

serangan lengan, serangan tungkai dan belaan dasar”. Lebih lengkapnya lagi Johansyah Lubis 

dan Hendro Wardoyo (2014: 18) mengatakan bahwa “teknik dasar pencak silat terdiri dari 

kuda-kuda, sikap pasang, pola langkah, belaan, hindaran, serangan tangan, serangan kaki, 

tangkapan dan bantingan”. Selanjutnya pendapat dari Muhajir (2007: 46-47) berpendapat 

“Adapun teknik dasar dalam pencak silat di kelompokkan ke dalam 4 (empat) kategori, yaitu: 

sikap dasar, gerak dasar, teknik dasar serangan, dan teknik pembelaan”. Berdasarkan kutipan-

kutipan tersebut, ternyata banyak teknik dasar pencak silat yang harus dikuasai seorang 

pesilat. Salah satunya yaitu teknik serangan kaki atau tendangan. 

Tendangan Sabit 

Sesuai dengan namanya tendangan sabit merupakan tendangan yang membentuk sabit 

atau setengah lingkaran. Perkenaan nya menggunakan punggung kaki kebagian punggung 

atau perut dan dada lawan. Seperti yang di ungkapkan Erwin Setyo Kiswanto (2015: 74) 

Tendangan sabit dilakukan dalam lintasan   setengah lingkaran. Tendangan sabit adalah 

tendangan yang dilakukan dengan lintasan dari samping melengkung seperti sabit/arit. 

Perkenaannya, yaitu bagian punggung kaki atau pangkal jari telapak jari. 

 

METODE PENELITIAN 

Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di SMP Negeri 2 Gunung Guruh Kabupaten Sukabumi. Waktu 

penelitian ini dilaksanakan pada bulan Mei 2018. 

Populasi dan Sampel Penelitian 

Jumlah populasi yang peneliti gunakan adalah pesilat putri ekstrakurikuler pencak silat 

SMP Negeri 2 Gunung Guruh yang berjumlah 22 orang. Dalam penelitian ini menggunakan 

teknik pengambilan sampel dengan teknik sampling jenuh. Sampling jenuh adalah teknik 

penentuan sampel bila semua anggota populasi digunakan sebagai sampel (Sugiyono, 2007). 

Alasan mengambil sampling jenuh karena menurut Sugiyono (2007) bahwa: “jumlah 

populasi yang relative kecil, kurang dari 30 seluruh populasi dijadikan sampel penelitian 

semuanya”. 

Desain Penelitian 

Desain penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan metode 

eksperimen yaitu untuk mengetahui pengaruh yang diberikan terhadap suatu  variabel atau 

lebih yaitu antara variabel terikat (dependent) dan variabel bebas (independent). Yang 

menjadi variabel bebas adalah latihan karet ban dalam (X1) dan pemberat kaki 0,5 kg (X2) 

dan yang menjadi variabel terikatnya adalah kecepatan tendangan sabit (Y). Sedangkan 

analisis data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan analisis statistik parametric 

menggunakan software SPSS version 21 for windows. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Syarat pengambilan keputusan adalah dengan membandingkan taraf signifikansi yang 

ditetapkan yaitu 0,05 dengan signifikansi yang diperoleh (Sig), apabaila sign < 0,05 maka H1 

diterima sebaliknya apabila sig > 0,05 maka H0 diterima. 

Dari hasil analisis data yang dilakukan ternyata menunjukan hasil Sig. (2-tailed) < 0,05 

yaitu 0,000 < 0,05 maka dengan demikian H0 ditolak dan H1 diterima. Dari hasil analisis data 

yang dilakukan dapat diketahui bahwa K1 memiliki peningkatan kecepatan tendangan sabit 

sebesar 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. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa K1 memiliki persentase peningkatan kecepatan 

tendangan sabit lebih besar daripada persentase peningkatan K2. 

Pembahasan 

Tendangan sabit merupakan salah satu teknik serangan yang paling sering digunakan, 

dikarenakan prosesnya lebih mudah dilakukan dan lebih efektif untuk mendapatkan poin. 

Tendangan sabit akan menjadi lebih baik apabila diimbangi dengan kecepatan. Kecepatan 

yang baik akan menunjang proses kinerja tendangan dalam hal ini tendangan sabit. 

Tendangan yang tepat cepat dan terarah akan menjadi lebih sukar ditangkap dan diantisipasi 

oleh lawan oleh karena itu proses latihan menjadi sangat penting untuk dicermati baik dalam 

penentuan program latihan, penggunaan media dan penambahan beban. Dalam penelitian ini 

digunakan media karet ban dalam dan pemberat kaki dalam pelaksanaan proses latihan. Dari 

hasil analisis data menunjukan bahwa peningkatan kecepatan tendangan sabit menggunakan 

media latihan karet ban memiliki persentase peningkatan kecepatan lebih baik dibandingkan 

dengan menggunakan media pemberat kaki 0,5 kg. hal ini disebabkan karena sifat elastisitas 

dan gaya pegas yang dimiliki karet ban dalam. 

Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh dengan analisis dan pengujian 

hipotesis, maka dapat ditarik kesimpulan: 

1. Terdapat pengaruh yang signifikan dengan latihan menggunakan karet ban dalam terhadap 

hasil tendangan sabit pada pesilat putri ekstrakurikuler pencak silat SMP Negeri 2 Gunung 

Guruh. 

2. Terdapat pengaruh yang signifikan dengan latihan menggunakan pemberat kaki 0.5 kg 

terhadap hasil tendangan sabit pada pesilat putri ekstrakurikuler pencak silat SMP Negeri 

2 Gunung Guruh. 

3. Hasil penelitian menunjukan bahwa latihan menggunakan karet ban dalam 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. 

 

DAFTAR PUSTAKA 

Akhmad, I. (2013). Dasar-Dasar Melatih Fisik Olahragawan. Medan: UNIMED         Press. 

Atmaprawira, dkk. (2014). Pedoman  Penulisan Skripsi. Sukabumi: FKIP UMMI 

Daulay. R. (2016). Pengaruh Latihan SAQ Terhadap Hasil Tendangan Samping Olahraga 

Pencak Silat. SKRIPSI. Medan: UNIMED 

Giriwijoyo, S. (2007). Ilmu Faal Olahraga. Bandung: FPOK UPI Bandung 

Hadziq, K. (2013). Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan Untuk SMP-MTs. Bandung: 

Yarma Widya 

Hariyadi, K. (2003). Teknik Dasar Pencak Silat Tanding, Jakarta: PT. Dian Rakyat. 



ISBN: 978-602-52968-0-2 Seminar Nasional Pendidikan Jasmani 

UMMI ke-1 Tahun 2018 

 

147 
 

Harsono. (2017). Kepelatihan Olahraga Teori Dan Metodologi. Bandung: PT. Remaja 

Rosdakarya 

Kiswanto, E. Setyo. (2015). Pencak silat. Yogyakarta: PT. Pustaka Baru Press. 

Kusumawati, Mia. (2015). Penelitian Pendidikan Penjasorkes. Bandung: Alfabeta. 

Lubis, J dan Wardoyo, H. (2014). Pencak Silat, Edisi Kedua. Jakarta: PT. Rajagrafindo 

Persada 

Lubis, J dan Wardoyo, H. (2016). Pencak Silat, Edisi Ketiga. Jakarta: PT. Rajagrafindo 

Persada 

Mardiana, A. (2008). Pendidikan Jasmani dan olahraga. Jakarta: Universitas Terbuka. 

Muhajir. (2007). Penjasorkes SMA Jilid 2. Bandung: Erlangga 

Mulyana. (2014). Pendidikan Pencak silat membangun jati diri karakter bangsa. Bandung: PT 

Remaja Rosdakarya 

PB. IPSI. (2010). Pedoman Pelaksanaan Tugas Wasit Juri. Jakarta: Padepokan Pencak Silat 

Indonesia. 

Pranata, Lingga Dwi. (2017). Pengaruh Latihan Beban Gaya-Pegas Karet Ban Terhadap 

Kecepatan Pukulan Kumite Gyaku Tzuki Untuk Atlet Karate Inkanas Kota Bengkulu. 

Skripsi: Universitas Bengkulu. 

 Sudjana, (2005) Dasar-dasar Proses Belajar Mengajar. Bandung: Sinar Baru Algesindo. 

Sugiyono, (2017) Metode Penelitian Kuantitatif Kualitatif dan R&D. 

Sukadiyanto. (2011). Pengantar Teori dan Metodologi melatih fisik. Bandung: CV. Lubuk 

Agung. 

Syafruddin. (2011). Ilmu Kepelatihan Olahraga Teori dan Aplikasinya Dalam Pembinaan 

Olahraga. Padang: Universitas Negeri Padang. 


