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ABSTRAK 

 
JOKO SISWOYO. D0218089. PERBEDAAN PENGARUH METODE LATIHAN 

TABATA DAN BERBEBAN KARET TERHADAP PENINGKATAN 

KECEPATAN TENDANGAN SABIT PADA PESILAT PSHWTM RANTING 

NGEMPLAK   KABUPATEN   BOYOLALI   TAHUN   2021.    Skripsi,   Surakarta: 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Tunas Pembangunan. 

Kecepatan tendangan sabit dalam pencak silat sangatlah penting digunakan dalam 

pertandingan, namun pesilat PSHWTM Ranting Ngemplak belum memiliki kecepatan 

tendangan sabit dan alat yang memadai untuk melatih kecepatan tersebut. Hal inilah yang 

melatarbelakangi penulis untuk memberikan metode latihan tabata dan berbeban karet. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh perbedaan metode latihan tabata dan 

berbeban karet terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit pada pesilat PSHWTM 

Ranting Ngemplak Kabupaten Boyolali Tahun 2021. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan Metode 

dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan rancangan pretest-posttest, 

penelitian ini dilakukan dengan jumlah sampel sebanyak 32 pesilat. Hasil penelitian 

menunjukkan ada perbedaan pengaruh metode latihan tabata dan berbeban karet terhadap 

peningkatan kecepatan tendangan sabit pada pesilat PSHWTM Ranting Ngemplak 

Kabupaten Boyolali Tahun 2021. 

Dengan nilai perhitungan hasil tes akhir masing-masing kelompok diperoleh thitung 

sebesar 6,151 dan ttabel 2,042 dengan taraf signifikan 5%. Dengan metode berbeban 

karetlah yang lebih berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit yang 

memiliki prosentase peningkatan sebesar 15,50%, sedangkan metode tabata memiliki 

prosentase peningkatan sebesar 2,82%. 

Kata Kunci: Tendangan sabit, Metode latihan Tabata dan Berbeban Karet 
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ABSTRACT 

 
JOKO SISWOYO. D0218089. DIFFERENT EFFECT OF TABATA TRAINING 

METHODS AND RUBBER LOADING ON INCREASING THE SPEED OF THE 

SCYTHE   KICK    IN    THE   PSHWTM    PESILAT   BRANCH   NGEMPLAK, 

BOYOLALI REGENCY IN 2021. Skripsi, Surakarta: Faculty of Teacher Training and 

Education, Tunas Pembangunan University. 

The speed of the sickle kick in pencak silat is very important to use in matches, 

but the PSHWTM Ranting Ngemplak fighter does not yet have the speed of the sickle 

kick and adequate tools to train that speed. This is the background of the author to provide 

a method of practicing tabata and rubber weights. This study aims to determine the effect 

of differences in the tabata and rubber weight training methods on increasing the speed 

of the sickle kick in the PSHWTM Ranting Ngemplak fighter, Boyolali Regency in 2021. 

This research is a quantitative research using the method in this study is an 

experimental method with a pretest-posttest design, this study was conducted with a 

sample of 32 fighters. The results showed that there was a difference in the effect of the 

tabata training method and the rubber weight on increasing the speed of the sickle kick in 

the PSHWTM fighter Ranting Ngemplak Boyolali Regency in 2021. 

With the calculated value of the final test results for each group, tcount is 6.151 

and ttable is 2.042 with a significant level of 5%. It is the rubber-loaded method that has 

more effect on increasing the speed of the sickle kick which has a percentage increase  of 

15.50%, while the tabata method has an increase of 2.82%. 

Keywords: Sickle kick, Tabata training method and Rubber weight 
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MOTTO 

 
“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya”. 

(Al-Baqarah: 286) 

 

“Man Jadda Wajada, Man Shabara Zhafira, Man Saara Ala darbi Washala” 

(Siapa yang bersungguh-sungguh akan berhasil, siapa yang sabar akan beruntung, siapa 

yang berjalan di jalan-Nya akan sampai di tujuan) 

 

 

 
“Saya yang menanam, semoga kalian yang memetiknya” 

(Penulis) 
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