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ABSTRAK

Ramadani. 2023. NIM. 1810122210026. Pengaruh Latihan Knee Tuck Jump
Terhadap Kecepatan Tendangan Sabit Pada Siswa Ekstrakurikuler
Pencak Silat Di SMP Negeri 11 Tanah Grogot Kabupaten Paser. Skripsi,
Jurusan Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, Fakultas Keguruan dan limu
Pendidikan, Universitas Lambung Mangkurat. Pembimbing Utama:
Ramadhan Arifin, S.Pd. M.Pd. Pembimbing Pendamping Dr. Tri Irianto,
M.Kes.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan knee tuck jump
terhadap kecepatan tendangan sabit pada siswa ekstrakurikuler pencak silat di
SMP Negeri 11 Tanah Grogot Kabupaten Paser. Metode yang digunakan
penelitan ini adalah metode eksperimen dengan rancangan One Group Pre-test
Post-test design.

Sampel dalam penelitian ini adalah 20 orang yang terdiri dari 15 laki-laki 5
perempuan dan yang menjadi sampel dalam penelitian ini berjumlah 15 dengan
teknik purposive sampling. Variabel dalam penelitian ini terdiri dari satu variabel
bebas yaitu latihan knee tuck jump dan satu variabel terikat tendangan sabit.
Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes kecepatan tendangan sabit.

Kesimpulan dalam penelitian ini bahwa latihan Knee Tuck Jump yang
diberikan kepada siswa ekstrakurikuler pencak silat SMP Negeri 11 Tanah Grogot
Kabupaten Paser dapat meningkatkan power otot tungkai dan meningkatnya
kecepatan tendangan sabit dikarenakan dalam meningkatnya power otot tungkai
ada unsur kecepatan dan kekuatan sehingga latihan knee tuck jump mampu
mermberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan
tendangan sabit pada siswa ekstrakurikuler pencak silat SMP Negeri 11 Tanah
Grogot Kabupaten Paser.

Kata Kunci : Latihan Knee Tuck Jump Terhadap Kecepatan Tendangan
Sabit



ABSTRACT

Ramadani. 2023. NIM. 1810122210026. The Effect of Knee Tuck Jump Training
on the Speed of Sickle Kicks in Pencak Silat Extracurricular Students at
SMP Negeri 11 Tanah Grogot, Paser Regency . Thesis, Department of
Sports and Health Education, Faculty of Teacher Training and Education,
Lambung Mangkurat University. Main Advisor: Ramadhan Arifin, S.Pd.
M.Pd. Companion Advisor Dr. Tri Irianto, M.Kes.

This study aims to determine the effect of the Knee Tuck Jump exercise on
sickle kick speed for students of the pencak silat extracurricular at SMP Negeri 11
Tanah Grogot, Paser Regency. The method used in this research is an
experimental method with the One Group Pre-test Post-test design .

The sample in this study were 20 people consisting of 15 men and 5 women
and the samples in this study amounted to 15 with a purposive sampling technique
. The variables in this study consisted of one independent variable, namely knee
tuck jump training and one dependent variable sickle kick. The research
instrument used was the sickle kick speed test.

The conclusion in this study is that the Knee Tuck Jump exercise given to
pencak silat extracurricular students at SMP Negeri 11 Tanah Grogot Paser
Regency can increase leg muscle power and increase sickle kick speed because in
increasing leg muscle power there is an element of speed and strength so that
knee tuck jump exercises able to give a significant effect on increasing sickle kick
speed on martial arts extracurricular students at SMP Negeri 11 Tanah Grogot,
Paser Regency.

Keywords : Knee Tuck Jump Exercise Against Kick Speed
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