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ABSTRAK 

PENGARUH LATIHAN TENDANGAN BELAKANG MENGGUNAKAN 

PAD DAN SAMSAK DENGAN METODE SET SISTEM TERHADAP 

PENINGKATAN FREKUENSI TENDANGAN BELAKANG CABANG 

OLAHRAGA BELADIRI TARUNG DERAJAT 

Penulis : 1. Huda Nur Adilah 

 2. Mulyana 

3. Bambang Erawan 

hudanuradilah@upi.edu  

 
Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui pengaruh latihan tendangan 

belakang menggunakan pad dan samsak dengan metoe set sistem terhadap peningkatan 

frekuensi tendangan belakang cabang olahraga beladiri tarung derajat. Metode yang 

digunakan metode eksperimen dengan desain penelitian Two Group Pretest-Posttest 

Design. Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling dengan jumlah 10 atlet 

putra. Instrumen penelitian untuk mengukur peningkatan frekuensi tendangan belakang. 

Hasil pengolahan dan analisis data menggunakan uji paired t-test terhadap hasil latihan 

tendangan belakang menggunakan pad dan samsak, hal ini menunjukkan terdapat pengaruh 

yang signifikan dari latihan tendangan belakang menggunakan pad dan samsak dengan 

metode set sistem terhadap peningkatan frekuensi tendangan belakang. Hasil uji beda 

menunjukkan, terdapat pengaruh latihan tendangan belakang menggunakan pad dengan 

menggunakan metode set sistem dan terdapat pengaruh latihan tendangan belakang 

menggunakan samsak dengan menggunakan metode set sistem terhadap hasil frekuensi 

tendangan berdasarkan hasil uji T-test sample test, oleh karena itu latihan tendangan 

belakang menggunakan pad dan samsak dapat digunakan untuk Melatih tendangan 

belakang terhadap peningkatan frekuensi tendangan.  

 

 

 

Kata kunci: Frekuensi, Pad, Samsak, Tendangan Belakang, Tarung Derajat 
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ABSTRACT 

THE EFFECT OF REAR KICK TRAINING USING PADS AND BAGS 

WITH THE SET SYSTEM METHOD ON INCREASING THE 

FREQUENCY OF REAR KICKS IN TARUNG DERAJAT MARTIAL ART 

SPORTS. 

Author : 1. Huda Nur Adilah 

 2. Mulyana 

3. Bambang Erawan 

hudanuradilah@upi.edu  

 

This study aims to determine the effect of back kick training using pads and 

bags with method set system on increasing the frequency of back kicks in martial 

arts. The method used is an experimental method with a Two Group Pretest-Posttest 

Design research design. The sampling technique used total sampling with a total of 

10 male athletes. Research instruments to measure the increase in the frequency of 

back kicks. The results of data processing and analysis using paired t-test on the 

results of back kick training using pads and bags, this shows that there is a 

significant effect of back kick training using pads and bags with the set system 

method on increasing the frequency of back kicks. The results of the difference test 

show that there is an effect of back kick training using pads using the set system 

method and there is an effect of back kick training using a punching bag using the 

set system method on the frequency of kicks based on the results of the T-test 

sample test, therefore the research of back kick training using pads and bags can be 

used to train back kicks to increase the frequency of kicks.  

 

  

 

Keywords: Frequency, Pad, Bag, Back Kick, Tarung Derajat
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