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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan Menggunakan
Karet Ban Dalam dan Pemberat Kaki terhadap Kecepatan Tendangan SabitAtlet
Putra Pencak Silat Persaudaraan Setia Hati Terate Kecamatan Tambusai Utara.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen, dengan menggunakan
“Two Groups Pretest-Postest Design”. Populasi adalah Atlet Putra Pencak Silat
Persaudaraan Setia Hati TerateKecamatan Tambusai Utara yang berjumlah 16
atlet. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 16 Atlet Pencak Silat.
Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik Sampling jenuh.
Kelompok diberi perlakuan Karet Ban Dalam dan Pemberat Kaki. Instrumen yang
digunakan dalam penelitian ini adalahKecepatan Tendangan Sabit. Analisis data
dan pengujian hipotesis penelitian menggunakan teknik analisis Uji t (t-tes)
independen dengan taraf signifikan a = 0,05.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) ada peningkatan Kecepatan
Tendangan Sabit setelah atlet mengikuti program latihan Menggunakan Karet Ban
Dalam dengan nilai rata-rata 19.5pada Pre-test meningkat sebesar 5,4 atau 5 %
menjadi 24.9 pada Post-test. Dengan hasil statistik menunjukkan bahwa (thitung
7.124>t,p 1.895. (2) ada peningkatan Kecepatan Tendangan Sabit setelah atlet
mengikuti program latihan Menggunakan Pemberat Kaki dengan nilai rata-rata
19.5pada Pre-test meningkat sebesar 4,8 atau 5 % menjadi 24.3 pada Post-test.
Dengan hasil statistik menunjukkan bahwa (thitung 7.124>ttaperd. 771.

Dapat disimpulkan Latihan Menggunakan Karet Ban lebih efektif untuk
meningkatkan Kecepatan Tendangan Sabit di bandingkan latihan Menggunakan
Pemberat Kakipada atlet pencak Silat Persaudaraan Setia Hati TerateKecamatan
Tambusai Utara.

Kata Kunci: Kecepatan Tendangan Sabit, Karet Ban Dalam, Pemberat Kaki



THE EFFECT OF TRAINING USING RUBBER TIRES AND FEET
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ABSTRACT

This study aims to determine the effect of exercise using rubber inner tubes
and leg weights on the speed of the sickle kick of the male Pencak Silat Athletes at
the Setia Hati Terate Brotherhood, North Tambusai District.

This research is an experimental research, using "Two Groups Pretest-
Postest Design”. The population is the Setia Hati Terate Brotherhood Pencak
Silat Athlete, North Tambusai District, totaling 16 athletes. The sample used in
this study were 16 Pencak Silat Athletes. Sampling in this study used the saturated
sampling technique. The group was treated with Inner Tubes and Foot Weights.
The instrument used in this study was the Speed of the Crescent Kick. Data
analysis and research hypothesis testing used independent t-test (t-test) analysis
techniques with a significant level of = 0.05.

The results showed that: (1) there was an increase in the speed of the
sickle kick after the athlete took part in the training program using an inner tube
with an average value of 19.5 in the pre-test, increasing by 5.4 or 5% to 24.9 in
the post-test. With statistical results showing that (tcount 7,124 > ttable 1,895. (2)
there is an increase in Sickle Kick Speed after the athlete joins the training
program Using Leg Weights with an average value of 19.5 in the Pre-test
increasing by 4.8 or 5% to 24.3 in the Post-test. -test with statistical results
showing that (teount 7.124 > tiape 4.771.

It can be concluded that the exercise using rubber tires is more effective in
increasing the speed of the sickle kick compared to the exercise using leg weights
for the pencak silat athletes of the Setia Hati Terate Brotherhood, North
Tambusai District.

Keywords: Sickle Kick Speed, Inner Rubber, Foot Weight
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