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ABSTRAK

Siti  Cholifah, 2018 “Pengaruh Latihan Skipping Terhadap Peningkatan
KecepatanTendangan Sabit Pada Atlet Pencak Silat di SMP Negeri 1 Sayung Kabupaten
Demak”. Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas Keguruan dan
lImu Pendidikan, Universitas Wahid Hasyim Semarang, Pembimbing I Liska Sukiyandari
M.Pd dan Pembimbing Il Catur Wahyu Priyanto, M.Pd.

Kata Kunci : Latihan Skipping, Peningkatan Kecepetan, dan Teknik Tendangan Sabit.

Berdasarkan masalah penelitian ini adalah  kurangnya kemampuan teknik
kecepatan tendangan sabit atlet ekstrakurikuler belum terlalu baik. Penelitian ini
berupaya untuk meningkatkan kemampuan kecepatan teknik tendangan sabitatlet
ekstrakulikulerPencak silatdi SMP N1 Sayung. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan Skipping menggunakan periode periode waktu terhadap hasil
kemampuan kecepatan teknik tendangan sabit pada atlet ekstrakurikuler pencak silat di

SMP Negeri 1 Sayung, Demak .

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen, Metode yang digunakan untuk
pengambilan data adalah teknik tes kecepatantendanganselama 10 detik. Populasi dalam
penelitian ini adalah atletekstrakurikuler pencak silatdi SMP Negeri 1 Sayung sebanyak
10 atlet. Data pada penelitian ini diambil dengan instrumen tes kemampuan kecepatan
teknik tendangan sabit pencak silat. Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis

Uji-adengan taraf signifikansi 0,05, melalui uji prasyarat Probablitas.

Hasil penelitian menunjukan bahwa: (1) ada peningkatan kemampuankecepatan
teknik tendangan sabit atlet ekstrakurikuler pencak silat mengikutiprogram latihan
skippingmenggunakan menggunakan periode waktu dengan Dengan tingkatkepercayaan
= 95% atau (o) = 0,05. banyaknya sampel pada kelompok eksperimen = 10 diperoleh
tne= 2,000 Berdasarkan hasil perhitungan uji t diperoleh nilai tyiung= 2,862 > 2.00 jadi H;
diterima persentase peningkatan kecepatan atlet setelah diberi latihan kecepatan

tendangan sabit sebesar 5,47%.
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ABSTRACT

Siti Cholifah, 2018 "The Effect of Skipping Exercise Against Increasing
Speed of Cut Skate At PencakSilat Athletes in SMP Negeri 1 Sayung Demak
District”. Department of Physical Education Health and Recreation, Faculty of
Teacher Training and Education, Wahid Hasyim University Semarang, Supervisor
I Liska Sukiyandari M.Pd and Advisor Il Catur Wahyu Priyanto, M.Pd.

Keywords: Skipping Exercise, Speed Improving, and Cycling Kick Technique.

Based on the problem of this research is the lack of technical ability of the
extracurricular athlete's crescent speed is not very good. This research seeks to
improve the ability of the technique of extracurricular sickle kickback kickback in
SMP N1 Sayung. This study aims to determine the effect of Skipping practice
using periods of time to the results of the ability of sickle-kick technique speed at
extracurricular athletes of pencaksilat at SMP Negeri 1 Sayung, Demak.

This research is an experimental research, The method used for data
retrieval is the technique of kick speed test for 10 seconds. The population in this
study is atletekstrakurikulerpencaksilat in SMP Negeri 1 Sayung as many as 10
athletes. The data in this study were taken with the instrument of ability test of
technique speed of pencil silat kick. The data analysis technique used is the a-Test
analysis with a significance level of 0.05, through the prerequisite test of
Probablity.

The results of the study showed that: (1) there was an increase in the speed
capability of sickle cockle technique extracurricular athlete of pencaksilat
followed by skipping exercise program using time period with With trust level =
95% or ([J) = 0,05. the number of samples in the experimental group = 10
obtained ttable = 2,000 Based on the results of t test calculation obtained tcount =
2.862> 2.00 so H1 accepted percentage increase in speed of athletes after being
given a sickle-kick rate training of 5.47%.
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