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ABSTRAK 

 

PENGARUH LATIHAN LEG PRESS DAN LEG EXTENSION  DENGAN 

METODE DROP SET TERHADAP KECEPATAN TENDANGAN LURUS 

DI UKM PENCAK SILAT UPI BANDUNG 

 

Oleh : 

 

Anggi Dwi Pramono 

1500953 

 

 

Pembimbing : Prof. Dr. Herman Subarjah, M.Si 

Dra. Hj. Yati Ruhayati, M.Pd 

 

Penelitian ini adalah eksperimen dengan desain penelitian yang digunakan yaitu 

two group pre test – post test . Populasi yang digunakan adalah atlet UKM pencak 

silat UPI Bandung dengan jumlah sampel 10 orang atlet, diataranya 5 orang laki-

laki dan 5 orang perempuan. Pembagian kelompok penelitian dibagi menjadi 

kelompok 1 diberi perlakuan leg press dan kelompok 2 diberi perlakuan leg 

extension. Perlakuan ini dilakukan selama 12x pertemuan dan hasil post test diuji 

menggunakan uji t-test. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa : (1)Terdapat 

pengaruh latihan Leg Press dengan metode Drop set terhadap kecepatan 

tendangan depan di UKM pencak silat UPI Bandung karena memiliki  nilai 

signifikan sebesar   0,002 < 0,05. (2) Terdapat pengaruh latihan Leg Extension  

dengan metode Dropset terhadap kecepatan tendangan depan di UKM pencak 

silat UPI Bandung karena memiliki  nilai signifikan sebesar   0,000 <  0,05.(3) 

Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan leg press dan leg 

extension dengan metode dropset terhadap kecepatan tendangan lurus di UKM 

Pencak Silat UPI Bandung. leg press  memiliki sig 0,404 > 0,05 dan leg extension 

nilai sig 0,405 > 0,05. Dapat disimpulkan bahwa latihan leg press dan leg 

extension dengan metode drop set sama-sama berpengaruh terhadap hasil 

kecepatan tendangan lurus pada atlet UKM pencak silat UPI Bandung. 

 

Kata Kunci : Leg Press, Leg Extension, Metode Drop Set, Kecepatan 

Tendangan Lurus 

  



ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF EXERCISE LEG PRESS AND LEG EXTENSION WITH 

DROP SET METHOD ON STRAIGHT SPEED AT UKM PENCAK SILAT 

UPI BANDUNG 

 

Anggi Dwi Pramono 

1500953 

 

Supervisors : Prof. Dr. Herman Subarjah, M.Si 

     Dra. Hj. Yati Ruhayati, M.Pd 

 

This study was an experiment with the research design used, namely two group 

pre test - post test. The population used was UPI Bandung pencak silat athletes 

with a sample of 10 athletes, including 5 men and 5 women. The division of the 

research group was divided into group 1 treated with leg press and group 2 treated 

with leg extension. This treatment was carried out during 12x meetings and the 

post test results were tested using the t test. The results of this study indicate that: 

(1) There is the effect of Leg Press training with the Dropset method on the speed 

of the front kick in the Pencak Silat UKM UPI Bandung because it has a 

significant value of 0.002 <0.05. (2) There is the influence of Leg Extension 

training with the Dropset method on the front kick speed in Pencak Silat UKM 

UPI Bandung because it has a significant value of 0,000 <0.05. (3) There is no 

significant difference between leg press and leg extension training with the 

dropset method. on the speed of a straight kick at UKM Pencak Silat UPI 

Bandung. leg press has sig 0.404> 0.05 and leg extension sig value 0.405> 0.05. It 

can be concluded that the leg press and leg extension exercises with the drop set 

method were equally influential on the results of the speed of the straight kick in 

the UPI Bandung pencak silat athletes.  

 

Key of Therms : Leg Press, Leg Extension, Drop Set Method, Straight Kick 

Speed 
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