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ABSTRAK

Arya Rizgi Ramadhan. 2024. Metode Latihan Sumo Half Squat Dan Walking
Lunges Menggunakan Resistance Band Terhadap Kecepatan Tendangan T Pada
Atlet Pencak Silat Remaja Putra Persaudraan Setia Hati Terate Rayon Gedung Ijo
Krajan Gatak Sukoharjo Tahun 2024. Skripsi, Surakarta: Fakultas Keguruan dan
Ilmu Pendidikan Universitas Tunas Pembangunan Surakarta, Januari 2025.

Dengan permasalahan yang sudah tertera maka peneliti ingin melakukan
penelitian Perbedaan Pengaruh Metode Latihan Sumo Half Squat Dan Walking
lunges Menggunakan Resistance Band Terhadap Kecepatan Tendangan T Pada
Atlet Pencak Silat Remaja Putra Persaudraan Setia Hati Terate Rayon Gedung Ijo
Krajan Gatak Sukoharjo Tahun 2024. dengan demikian tujuan peniti adalah Untuk
mengetahui pengaruh latihan yang lebih baik antara metode latihan Sumo Half
Squat Dan Walking lunges Menggunakan Resistance Band Terhadap Kecepatan
Tendangan T Pada Atlet Pencak Silat Remaja Putra Persaudraan Setia Hati Terate
Rayon Gedung ljo Krajan Gatak Sukoharjo Tahun 2024.Metode penelitian pada
dasarnya merupakan cara ilmiah untuk mendapatkan data dengan tujuan dan
kegunaan tertentu.

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode
eksperimen, dasar penggunaan metode ini adalah kegiatan percobaan yang diawali
dengan memberikan perlakuan kepada subjek yang diakhiri dengan suatu tes guna
mengetahui pengaruh perlakuan yang diberikan hasil tes akhir yang diperoleh dari
penelitian test kecepatan tendagan T Atlet Pencak Silat Remaja Putra Persaudraan
Setia Hati Terate Rayon Gedung ljo Krajan Gatak Sukoharjo Tahun 2024, maka
peneliti menggunakan metode eksperimen dalam penyusunan skripsi ini.

Dengan demikian hasil masing-masing kategori yaitu kategori Cukup
dengan presentase 5,8333% berjumlah 10 atlet dan kategori baik dengan
presentase 7,4688% berjumlah 10 atlet. Hal ini telah dilakukan dengan
membandingkan tes akhir dan tes awal terhadap Thitung dalam taraf kepercayaan
0,05. Jika Thitung lebih besar dari Ttabel berarti adanya perubahan yang berarti
dari sebaliknya jika Thitung lebih kecil dari Ttabel berarti tidak ada perubahan
yang berarti. (1) Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode Latihan
Sumo Half Squat dan Walking lunges terhadap kecepatan tendangan T pada Atlet
Pencak Silat Remaja Putra Persaudraan Setia Hati Terate Rayon Gedung ljo
Krajan Gatak Sukoharjo Tahun 2024. Hal ini dibuktikan dari hasil penghitungan
tes akhir masing-masing kelompok vyaitu thitung =29,211 lebih besar daripada
ttabel = 2,262 dengan taraf signifikasi 5%.. (2) Latihan metode walking lunges
lebih baik pengaruhnya daripada metode sumo half squat terhadap kecepatan
tendangan T pada Atlet Pencak Silat Remaja Putra Persaudraan Setia Hati Terate
Rayon Gedung ljo Krajan Gatak Sukoharjo Tahun 2024. Berdasarkan presentase
peningkatan kemampuan kelincahan tendangan T dalam cabang olahraga pencak
silat menunjukkan kelompok 2 (kelompok yang mendapatkan perlakuan metode
Latihan walking lunges) adalah 7,4688% lebaik dari kelompok 1 (kelompok yang
mendapatkan perlakuan metode sumo half squat) adalah 5,8333%.

Kata Kunci : pencak silat, kecepatan tendangan T
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ABSTRACT

Arya Rizgi Ramadhan. 2024. SUMO HALF SQUAT AND WALKING LUNGES
TRAINING METHODS USING RESISTANCE BANDS ON T-KICK SPEED IN
TEENAGE PENCAK SILAT ATHLETES PERSAUDRAAN SETIA HATI
TERATE RAYON GEDUNG 1JO0 KRAJAN GATAK SUKOHARJO 2024.
Thesis, Surakarta: Faculty of Teacher Training and Education Education
Sciences, Tunas Pembangunan University, Surakarta, January 2025.

With the problems that have been stated, the researcher wants to conduct
research on the differences in the influence of the Sumo Half Squat and Walking
lunges training methods using Resistance Bands on the speed of T kicks in young
men's Pencak Silat athletes. is to find out the effect of better training between the
Sumo Half Squat and Walking lunges training methods using Resistance Bands on
T Kick Speed in Pencak Silat Athletes Young Men of Faithful Brotherhood Terate
Rayon Gedung ljo Krajan Gatak Sukoharjo 2024. The research method is
basically a scientific way to obtain data with specific purposes and uses.

The research method used in this research is the experimental method, the
basis for using this method is an experimental activity which begins by giving
treatment to the subject which ends with a test to determine the effect of the
treatment given. The final test results obtained from the T Pencak Silat Athlete
kick speed test research. Young Men of the Faithful Brotherhood of Terate Rayon
Gedung ljo Krajan Gatak Sukoharjo in 2024, so the researcher used an
experimental method in preparing this thesis. Thus the results of each category
are the Fair category with a percentage of 5.8333% totaling 10 athletes and the
good category with a percentage of 7.4688% totaling 10 athletes. This has been
done by comparing the final test and initial test against Tcount at a confidence
level of 0.05. If Tcount is greater than Ttable, it means there is a significant
change, whereas if Tcount is smaller than Ttable, it means there is no significant
change. (1) There is a significant difference in the influence between the Sumo
Half Squat and Walking lunges training methods on the speed of T kicks in the
Young Men's Pencak Silat Athletes of Persaudraan Setia Hati Terate Rayon
Gedung ljo Krajan Gatak Sukoharjo in 2024. This is proven by the results of the
final test calculations for each each group, namely tcount = 29.211 is greater
than ttable = 2.262 with a significance level of 5%. (2) Walking lunges method
training is better the effect of the sumo half squat method on the speed of T kicks
in Pencak Silat Athletes for Young Men of Persaudraan Setia Hati Terate Rayon
Gedung ljo Krajan Gatak Sukoharjo in 2024. Based on the percentage increase in
agility ability of T kicks in the pencak silat sport, group 2 (the group that received
the treatment) was shown. walking lunges training method) was 7.4688% better
than group 1 (the group that received the sumo half squat method treatment) was
5.8333%.

Keywords: pencak silat, T kick speed
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